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الوحدة الأولى : (صحة أسرتك). 


جح محمد چ مم ی وړ ہج 


الطفرط الف ,اة ظ 
العلاقة بين التغذية والحالة الذهنية والنفسية 


دعى القلق وابدئى الحياة 


اختيارك لطعا م أسرتك بعكس ثقافتك الغذائية 
تخطیط وتنفیز وجبات غذائية متکاملة لیوم کامل 


اعداد الا تقدیم الطعام 


تناول الطعاء 


کر عامة مه على الوحدة الأولى 


الوحدة الثانية ' : (مناسبات فى الأسر ) . 
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59 اتخاذ القرار 


القلطفة 


شراء الملابس فن وذوق ‏ 


كيف تحصلين على معلومات عند شرائك للأدوات والأجهزة 
رقاب 


تدریبات عامة على الوحدة الثانية . 
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ظ كلنا يعرف أن من أهم القضايا التى تهتم بها 
ا تقطم كو هدز می٤‏ | الدولة هی صيحة الا ای لان الدولة التى ينعم 


3 3 وق و ا کی 


۱ 2 ده 


- علاقة الضفط النفسی بالصحة. | شعبها بالصحة هی دولة قوية تستطیع تحقیق حسم 
- التغذية التوازنة . 1 اهدافها . وتنعم بالرخاء والرفاهية . ونتيجة للتطورات 
| السريعة الحادثة فى المجتمع . ونظراً لوجود بعض 

82209 | المشكلات التى تواجه أفراد الأسرة فى النواحى ا مادیة 

© الصحة الوقائية والعلاجية. ۹ء ۱ ۱ ۲ 

أو الشکلات الأسرية أو العلاقات بين الأفراد خارج 

الأسرة فى الدرسة, أو فى أماكن العمل مثل: زحمة 
0 الواصلات. ومشکلة الضوضاء وخاصة فى المدن 
| الکبیر: ...الخ. کل هذا یژثر علی الأسرة ویسبب 
لأفرادها نوعا من القلق ايان آو التوتر واشوف 


© حقوق الإنسان. 
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گا الاقتصاد المنزلى - الصف الثالٹ الإعدادى الهيثة العامة لشثون المطابع الأميرية 


سوم الم کک ا ۱۳ 





و ج ا ا ا و وک ےر و و ا 





0000 ئ۰ الوحدة الألى ( صنحة سرد 
هذه الأحاسيس ٠‏ خر یف راقع تحت ضغرط نفسية مختلفة تمده مصادرها 
( ذكرت فى الوحدة الأولى ) كما أن تأثيرها یختلف من فرد لآخر » وایضا من مرحلة عمرية 





وكلما اا فی حياتك كلما شه شعرت يزيد من الفط الضى.. 


۱ تصرفاتهم فى بعض الأحيان .. 
اقرئی الو قف التالی واستنتجی منه آسباب الأعراض التی انتابت الطالبة (سهام ) 
الموقفب: 


سهام طالبة مجتهدة را ساسا راک سس سراف م اماضى وأثناء فترة 
الامتحانات أن شاهدتها إحدى المعلمات وقد شحب وجهها وتتنفس بسرعة وتتصبب عرق تی 
تكاد تقع على الأرض E E‏ و ی : ما بك هل آنت 
ر 0 
7 آجایت الطالبة : أنا تنتابنى هذه الحالة دائما قبل الامتحان ولا أعرف لماذا ؟ ٠‏ 
هل محدث لك بعض هذه الأعراض أحيانًا ؟ وما أسبايها .. ٤‏ 

فى الواقع أنه إذا وق الإنسان تحت أى من الضغوط انیت فإن آثارها تظهر بصورة مختافة من 
بخص لاخر . ظ 
وسنستعرض فى هنا دول اا ا يتسبب عنها الضغط النفسى وبعض 
مظاهره . ۱ ۱ ۱ ۱ 


FPL TTT ® |‏ ب ہس سس سمه سی TY TOTTI TR‏ جج ججےے بيج 
LITE OST‏ رھ دجو شرس مرس ديعب هن ا 


الهيثة العامة لشئون | لمطابع الأميرية 80 ۱ ۱ الفصل الدرا. سی الثانى ل : 























PFT 3‏ 8 کے 


| ۱- متسابق ریاضی متمیز ( قبل السباق ). عرق فى الأطراف وسرعة ضربات القلب .| 
۲- قبادة السیار: ( لاول مرة ). .۰ | جفاف فى الحلق وبرودة فى الأطراف . | 





۳- الذهاب لعرفة نتيجة الامتحان . | صداع شدید ومیل للقی . 
| 4- مقابلة شخصية للقبول فى وظيفة ما . | عرق شدید فی الأطراف ودوار 


| احساس بتدفق الدم فی الوجه . 
۵ لكيه أفراد س ضيق فى التنفس وكثرة التبول . 


۷- يوم الزفاف . 5 شحوب فى الوجه - عدم الرغبة فی | 


تناول م سا يود ۱ 


۰ کذلك د ان الضغط النفسن یژدی خب )ا الى حدوث ,نوع من الإحباط الشديد والانطوا ۔ 
واا يؤدى إلى عدم التركيز والارق ... إلخ . 
اذا ان أو حلت الشکلة التى تسببت فى بعض هذه ال ا بعر الجسم الع 
الطبيعية ؛ لذلك تجدین أنك إذا استطعت معرفة الواقف التی تسبب لك التوترء وحاولت 
تجنبها أو إيجاد الحلول للقضاء عليها فإنك بذلك تكونين قد وفرت على نفسك كشيراً من 
ومن أكثر الأعراض التى يكون سببها الضغوط النفسية عند الشباب. أن يلجأ الفتى أو 
الفتاه عندما یتعرض للتوتر والضفط النفسی إلى البالغة والافراط فى تناول الطعام. تالف 
۰ 8 س تناوله كوسيلة للهروب من المشكلات والقضا ء على التوتر ؛ وهی فکرہ خاطئة بكل 


12 میت العامة لشجون المطابع الأميرية” 








ا الاقتصاد المنزلى - الصف الثالث الإعدادى ٠‏ 








الوحدة الأولى ( صحة أسرتك ) 
re 5 7‏ 7ا مزقت ت يؤدى بك إلى أمراض سو ء التغذية مشل: السمنة أو التحافة وأثارها 
الم ختافة a Ek‏ عا E E:‏ س 





ا 





١‏ م رن 


:إن تناول كميات كبيرة من اطعمة معينة تعتوی على الدهون والسكريات رالد بات 
5 اوی بانواعها . وكذلك المسليات والمشروبات الغازية ...إلخ. أى الأطعمة ذات السعرات 
اغراریة العالية . 

کل هذا یژدی سس ترهل ا الم وعدم تناسقه وهو مایسمی باليدانة - بالاضافة لذلك فان 
بعض الأمراض مثل آمراض القلب . وزيادة الکولیسترول فى الدم. وقد 
أثبتت الأبحاث أن البدانة تعتبر من اف أسباب الأصابة بالبول السکری ( السکر ) ون ما بین 
۸-۰ من مرطى السكر مصابين بالسمنة» وقد تؤدى هذه الأنواع من الغذاء إلى زيادة 
الأصابة بحب الشباب أيضنا. 
۲- الميالقة فى عدم تناول الطعا 





من العروف ان عدم تناول الطعام بطريقة عادية؛ وعدم حصول الجسم على احتياجاته 
الضرورية یژدی إلى النحافة. ویقل وزن الجسم بنسبة ۲۰-۱۵ من الوزن الطبیعی مصحوبه 
بشعوب فى لون البشرةء وإرهاق مستمر. وضعف بشکل عام, ومع استمرار البالغة فى عدم 
تثاول الطعام يكن أن تعأثر عضلة القلب, وتضعف ويؤدى هذا إلى الهبوط الفاج». وكذلك 
تؤدی النحافة فى بعض الأحيان الى الأثيميا وضعف فى الترکیب العضلی للجسم مصحربا 
فى قوة الت‌عمل العصبی وا جسمائی . وعدم الترکیز الذهنی بصفة ا 

قن اہ تعرفت على مدی تأثیر البالغة فى تناول الطعام. أو عدم تناوله على الصحة 
احذرى من اللجوء لهاتين الطريقتين؛ ولكن عليك أن تقفى مع نفسك لتعرفی ما هی الأسباب 

وغناوا | التغلب عليها ومعايشتها . 


فا سے 1 سے سے ملح کے امو 


۱ اافید ۳ و الأميرية 








الفصل الدراسی الثانی 


هاذا نتعلم قى هذا الدرس ؟ 
فیپ اس لته , 

٠‏ علاقة التغسذية بالتتحصيل 
الدرانی 00 

- علاقة التغذية بالحالة النفسية. 


*« القضايا المتضمنة : 
© الصحة الوقائية والعلاجية. 


© حقوق الإنسان. 
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ا الاقتصاد السرا الصف الثالث الاعدادی" 35 الهيثة العامة لشئون المطابع الأميرية 1 





إن اهتمامنا بالتحكم فى الضذاء: والسعى إلى 
التغلب على المظاهر التی قد يلجأ إليها البعض عند 


۱ " الطعام , أو المبالغة فى عدم تناول الطعام » يرجع إلى 


أن هناك علاقة قوية مباشرة بين التغذية والحالة الذهنية 


والنفسية . 
التغذية وعلاقتها بالحالة هنبة : 


ات 0آ مه" لعرفة نت تخلف 


أثرت على مستوى ذكائهم ونشاطهم وحیویتھم › حيث 


وجد أن للتغذية أثر كبير فى تحديد قدرات التلاميذ 
اس ما کو وا قدراتهم ونشاطهم وحيويتهم . 


ی رو وم بم ب رد تک نس ینہ 








NEF‏ أن التلاميذ الذي 1 لایتناولون ذا E‏ بشعرون اعت والإرهاق نتيجة لأقل 
مجهود ہ إلى جانب قصر فترة الانتباہ والتركيز وی او سی وازدياد احتمال 
الفشل فى الدراسة ؛ إلى جائب الکسل وا میل إلى النوم أثناء اليوم الدراسی 


0 الوحدة الأولى ( صحة تار ¢ 





اک من أ یل میل الم ومسترى الذكاء . نقد وجد أن تشدیم ۱ 





ی لام إقد تر تب عليه تحسن فی درجات الاختبارات 
الختلفة ‏ إلى جانب ارتفاع نسبة ر ومستو وی ى آدائهم الهاری . بالاضافة إلى حل 
بصادفهم من مشکلات بصورة ت أفضل . 0 
سس" 
. زيادة الانتاج کم ونوعًا . ۱ 
ظ والحالة الذهنية تعنى قدرة ا على التفكير السلیم ٠‏ وحل ما يصادفه من مشكلات 
بشکل مقبول ا رة فان اس والابتکار فيما يقوم به من أعمال لرفع دراه 
والاقتصاد فى الال والوقت والجهد . ظ 
والقدرة الذهنية محصلة للعلاقة بين ما یحمله ال د ا ل تشد 
رفس تا ء صحی سلیم . حتی أن العلماء ہیس ماس دی 
۱ منها على تغذية الأم أثناء فترة الحمل . ظ 
اتا وعد أن الحالة الغذائية فى مراحل الطفولة تستمر تأثيره ا 
كذلك لوحظ أ ن الخلية الجسمية أو العقلية التى لا تعطى مواد بنائها ونشاطها منذ الصغر تبقى 


بعد ذلك ضعيفة طوال حياة ا ویکون التحسن فيها بطیئا بتحسن الظروف الغذائية 


۲ والصحية ٠‏ مم سو شر کے م بالتغذية السليمة للأطفال بصفة خ خاصة . ۱ 






ہے سس هیوست -ےہےے۔ رت یی ے ہے تیدا 








( المأكولات البحرية 8 ) يحسن الحالة الذهنية للأفراد على اختلاف أعمارهم . 


یتضح ما ا هناك علاقة إیجابیة بين التغذية والحالة الذهنيت فکلما تحسنت له 00 
الغذائية للفرد , كلما تحسنت الحالة الذهنية له , ما يتطلب ضر و رة الاهتمام بتغذية الأفراد على 
مختلف أعمارهم ومجالات عملهم . 

أيضا فان للتغذیة علاقة بالسمات النفسية للأفراد . 


التغذية وعلاقتها بالحالة | 





القصود بالحالة ‏ النفسية الجيدة تحقیق الرض عن الذات للفرد ‏ وأن يكون یک 2 ین الو 
وقادراً على التحكم فى انفعالاته والسيطرة على سلوکه . 

وقد سبقت الاشارة إلى آن الافراد الذین یتمتعون بتغذية سلیمة یتصفون بالنشاط واخورية 

٠ 5‏ والیقظة والانتباه ‏ ما یجعلهم قادرین على أداء جمیع الأعمال والانشطة الطلوية منهم بنجام 

سواء كان فى الدراسة أو قى مواقف الحياة المختلفة , وكذا المشاركة طواعية فى تحمل بعش 


الأعباء الأخرى الخاصة بأسرهم وزملائهم وغيرهم ؛ وهذا يتيح لهم الفرصة لمارسة آنثطة 


أدبا ست ھی چ ی ےی شماه م مد ا ا مل 


متنوعة واکتساب مهارات فى ادا ۶ تلك الا عمال ,ما يجعلهم یشعون فی انفسهم وین 
قدراتهم ویۃ بتمتعون کذلك بشقه الآ حرین ۲ 4 يما يقومون به من اعما 3 وبذدلك موی بش جيم 


نفسية جيدة اعت تعس ات تقوم على التقدیر سا 


لز سس دز مد رد ےک 


























الوحدة الأولى 3 ضبحة اسر 





كذلك لك فان التغذية السليمة قنع الأفراد م صحة جيدة ایا معتدلا مناسبا , مما یل 
مارسة الأنشطة المختلفة . أيضا فإن الاهتمام بالتغذية العامة کے اسان ا تتمیز 
بالنتضارة ارا رھبا من الاصابة بالمشكلات المختلفة وهذا - يجعلهم على درجة مناسبة 


۱ من الق النفس بعیدین عن التوتر والقلق ٠‏ متمتعين بصحة نفسية جيدة . 








الهيئة العامة لشئون المطابع الاميرية . 


























ارمس 








0 گے کے ٭ ۳ 77 ا ا +7 عنعن ل ؟) +7 
اسما ای شید Riyad‏ 


نعل و اتی لو لسوت 01 YRD‏ ™ ل یڈ رت رواپ تا 
ا وو کک رس میں سد نت 


ماذا نتعلم فى هذا الدرس ؟ 
ات الا ا ساس 


- أهمية العناية بالظهر الشخصى. 
- أهمية القسیسام بالتسدريبسات 
الرياضية. ۱ 





© الصحة الوقائية والعلاجية. 
© مهارات حياتية . 
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الاقتصاد المنزلى - الصف 


م رال و هس نار در وو I‏ ا 
ملاع اک ولا کون غلا طن ران مد ري ما 09 ۷ 


الثالث الاعدا ی 0008999 
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پا 
نا 


55۳۳۳۹ الل هت مج جب میمرت بر مو سم دو RO PTI‏ ا 


يي مرح ی 





یعیسو 2 سول مت کت د 


اسان ھت 


: لا تخلو حياة أى فرد من الضغوط النفسية. ولك 
یاتری هل ننساق وراء انفعالاتنا من قلق وتوتر ونترکها 


صحتنا ؛ آم 





سج وو جو موب جب و د مم و aS TEASE‏ 


مسا مو 


إن الشخصية القوية تحاول دائما التصدى لهذه 
الضغوط: وبالمارسة تصبع عندها قدرة على مواجهتها 
وتصملها ٠‏ بل والتتعايش معها , ويستطيع الأفراد 
الإقلال من آثار الضغوط بل زأحياتًا التغلب عليها 


بعدة طرق منها : 


ہے وریت جيب 12 تس جھیربچچتتتجچپٹککشکسیتھتا 


25 


5 


دعوت 


مسو ب سود وس رج 33110100 تنب 


المطابع الأميرية 


بت ہچ تحت رص رر جع ہج تح ل لست تد تسم لان انا RUTTER‏ 








جرب یہ 
وتساعدك على إزالة التوتر بنسبة كبيرة 
تأخذى حعام دافتّا لمدة كافية تسترخى فيه 
عضلاتك وأعصابك: أو أن تقومى بتغيير 


کل هذا ربا يعيد اليك ابتسامتك وثقتك 
بنفسك ویساعدك علی العفکیر ریت 
؟- التفذية السليمة 
سبق أن علمت أن الضغوط النفسية تو تؤثر 
تحكمك فى التغذية. فأحيانًا تكون بالمبالغة فى 
تناول الطعام: أو المبالغة فى الامتناع عنه وهو ما 
سبق أن تصرفت عليه وعلى أضرارہ وأنه لابد من 


مراعاة التسوازن والتنوع فى الغذاء وألا نسئ 


٠ ..‏ الشا یام بيب کی ل ان یساش اليا ية : 
0 ا أفراد الأسرة ببعض التوتر 


والقلق نجد أن من الأمور التی تساعده على التغلب 
على الضغط النفسى ممارسته للرياضة المفضلة لديه 





اللي شوه يدي 


+ بے رودي و ماس کت لاس امن ات نم مت کے ہوا ہی ۱ے 


نیت هد الات بت ماھت ہوم ہے حرج ےہ اھ“ تو بی ند ہےر 

















سبج وس و ا ل اج وت ا ا ل ا ےر ہہ حر رسک 


أ الشی فى لپ الطلق ‏ 5 وخاصة اذا کان فی 
النوافذ لیتجدد الهواء ویاحبذا لو حاول الشخص 
التوتر الاستماع للموسیقی الهادنة. فان لها فعل 
السحر فى إعادة الهدوء للنفس . ۱ 
37 الإشباع أل سي پالنجاء وو الڑنجاز: 
المقصود بالإشباع النفسى هو إحساس الفرد ا آنجز شىء أو پشعر الآخرین نا أغجزه من 








نجاح فى أى مجال من المجالات؛ ومن أمثلة ذلك أن مكنك آن مارسی احدی الهوایات امحببة 
٠‏ لك . .. کالرسم مشلا فتقومين بعمل لوحة جميلة تغير مجرى تفكيرك فتشعرين بالارتياح 
5 عنك التوتر, كذلك إذا كنت تستطيعين خياطة بلوزة أو فستان لك أو لأحذ أفراد الأسرة 
فبادری بتنفید ذلك؛ ومكنك ایض ادن وتقديمه لأصدقائك. مااي 
تساعد أيضنًا على إزالة الوتر تغییر وضع أثاث مدخل المنزل ابحم امت اده 
. هذا يبعدك عن التفكير فى مشكلتك بعض الوقت . 
95 آن التحصیل الدراسی الجيد والمشابرة على المذاكرة يؤديان إلى النجاء ھ0 
وهذا یعتبر م من أهم الإغجازات التى تزیل عنك كثيراً من الضغوط . 
ه- جل بعض المشكلات الاقتصادية أو المالية والاجتماعية: 
من المعروف أن هذه الشکلات تسبب کثیر من الضغوط النفسية على الأفراد, ولذلك إذا 


استطاع الفرد إيجاد حل لها بالتالی سیزیل القلق والتوتر الذى یشعر به ۱ 
١‏ ا الاقتصاد المنزلى - الصف الثالث الاعدادی 22 الهيئة العامة لشئون المطایع الاميرية 






الوحدة الأولى ( صحة أسرتك ) . 


فمثلا اذا وجدت نفسك فى ضيق مادى 
ولا تستطيعين تلبية رغباتك مغل شراء بلوزة 
جديدة او الاشتسراك فى رحلة تنظسها 
مدرستك أو شراء هدية فى عيد الأم .. الخ. 
(ناقشى هذه المشكلة مع زميلاتك فی 
ال ركيفتستطيغين انغلب علیھا؛ا 
يمكنك التغلب على هذه المشكلة بإنتاج بعض 
۱ المشغولات التى تتقنیها من الکروشیه. أو التريكو. أو عمل قطعة فنية, أو صنف من 
الأصناف, ثم تقديم هذه الأشياء كهدية؛ أو تسويقها للاستفادة بثمنها'فى الاشتراك فى رحلة 
ET‏ يلزمك . 


هناك موقف أخر : 
صديقتك ليلى قلقة ومتوترة وتشعر بضغط نفسى شدید. لأنها لا تستطيع حضور حفل 


عيد ميلاد زميلتكم منی, لأن لیس لديها ثوب مناسب ےس نین اا ی 
توجد عدة حلول واقتراحات منها على سبيل المثال : ا 

-١‏ يمكنها أن تضیف يعض التعديلات لشوب من بابي بادخال بعض مکملات ار 
والأكسسوار حى يبدو ارت وکأنه حدید . 

5 تستنطيع أن تستعير ثوب یناسبھا من 
والدتها أو أختها الأكبر منها وتقوم 
بضبطه حتی یناسب قوامها. 

۳- یکنها شراء قهاش سعط نبل 
وجونلة وتقوم هی باعداده كما تعلمت 
فى الاعوام السابقة 

الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 


















و 
ار + 















الفصل الدراسى الثانى ٠‏ 0 








TY‏ ی 


وهکنا تجدى أنه كما ذکرنا من قبل عليك دائما البحث عن سبب توترك. ثم مواجهة 


الشكلة ومحاولة ایجاد الحل و ایجاد البدیل لها . 


4F 


حل بعض المشكلات الاجتماعية : 


إن الإيقاع السريع للحياة هذه 
الأيام جعل الأشخاص بعيدين عن 
بعضهم البعض. هذا بالإضافة 
الإدمان الأفراد للتلیفزیون, وكذلك 


الكمبيوتر - ففقدالاتصال 


. العائلة الواحدة ونتج عن ذلك عدم 


. التواصل الأسرى فأصبح كل فرد فی 








الأسرة لا يعباً ولا يهتم إلا بنفسه إذا استثئينا الأب والام. كما ہے العلاقات ین الأقارب 
ونتيجة لذلك أصبح کثیرون بعانون من الخجل والأنظواء ... لأن شعور الفرد با خجل يسبب له 
فى أحيان كشيرة مشاكل داخل العائلة مغل عدم المشاركة فى حفلات الزواج- أعياد الميلاه- 
زيارات الأقارب لأداء واجبات أسرية .. ٠‏ إل لک 5 

وكذلك ایض 7 أن E‏ نمارسة الحياة.الاجتماعية فی ہے الأسرة وفى 
محبط الأضدقاء والبعد عن المشاركة فی أى نشاط اجتماعى بالمدرسة ... إلخ . 


وهذه الشکلات نمكن أن تسبب للفرد الضغط النفسی الشديد إذا ما وجد نفسه مضطراً 


0 الأميرية 





الاقتصاد المنزلى - الصف الثالث الإعدادى ‏ 2 الهيئة 








الوحدة الاولی )7 :صحة أسرتك ) 





والتخلص مات الوق سو اس على مواجهة هذه 00+ ت والاندماج 
هذه الضغوط النفسية . ۱ ۱ "7 4 سے 


اا 07 تستطیعین مواجهتها بمفردك وتشعرين حيالها بتوتر شدید 
عل لكا أ سي الوق عل با 


ہت لص إلى رت ات كات رم شیر ر معها على أن یکون عنده 
الاستعداد للاستماع . 


وهكذا فان مجرد الكلام وإخراج ما E TET‏ با یس و الى 
البكاء اه ند فى تخفيف الضغط التي ويلتالى تستطيعين مواجهة الشكلة هدب 


هه 


ذلك تكون ول خطوة هى معرفة 
ہے و اکا سيت نے 
تلافیه ثم تضعی خطة مستقبلية 
حتی تضمنی عدم التعرض مره ۳ 
. آخری للقلق والتوتر إذا ما واجهت 
نفس الشکلة . 








1 بت العامة لشئون المطابع الأميرية س 





۵ الفصل الدراسی الثانی [* 





۱ 
۱ 
۱ 
1 





" الدرس الرايع ‏ 





کے 2 ۷ئ 13 7 5 ۱ 5 ۱ 7 5 ۱ 03 
ماد ينعم في هذا انذرس : ارت الذى تدور حوله هذه الوحدة 


- العوامل التى تؤثر على اختيار] هو ( صحة أسرتك ) وقد درست فيما سبق العلاقة 


الطعام . ۱ | بين الضغوط النفسية والصبحة . وكذلك علاقة 
- مراعاة الموارد المتاحة . | التغذية با حالة الذهنية والنفسية وهو ما يمس صحة 
- نوع العمل . ۱ الأسرة أيضًا عام ةراعد السكان فى مصر 
ا ۲ یتزاید بدرجة کنبيرة وهو سا یعرف (بالانفجار 
۱ »۳ کات اوها ىر متکلات شير فان 
+ القضايا المتضمنة ٠ ٠  :‏ رانين مه کرت العا اء الى بعد الضرورة 
© الصحة الوقائية والعلاجية. | الأولى من ضرورات الحياة , تزايدت الحاجة إلى 
© الموارد والحافظة عليها . :ا ره الأفراد 4 اختیار الطعام الناسب تبعا 
ظ لظروفهم الختلفة. وهذا الاختيار يتأثر بمجموعة 

1 0 عوامل سنناقشها فى هذا الدرس 


الاقتصاد المنزلی - الصف الثالث الإعدادى الهيئة العامة لشتون المطابه الأميرية 

















٠‏ الوحدة الأولى )ھ صحة ة رت ا ا 





- الموارد المتاحة للأسرة ' 

لاشك أن من أهم ما يشغل بال ان مع ا عبار ر طعامه هو نواردہ المختلقة التى ظ 
تتدخل وتؤثر على اختياره ... هل هى الميزانية المتاحة؟ أم الوقت الذى يستغرقه إعداد هذا ٠‏ 
ا وهل هو ميسور أم لا ...؟ وهل لديه الأدوات والهارة التی تمكنه من إنجاز هذا الطعاء 

بس 
035 أ)الميزانية التاحة : ا التى تعتمد عليها الأسرة عند اختيار الطعام مع 
جا القيمة الغذائية المطلوبة فى حدود الامکانات المادية التاحة, قطبق م من لارز 0 
مع اللحم يمكن استبداله بطبق من الكشرى والبيض السلوق . ظ - 
نا اوقت إذا طلب أفراد الأرة من ری یت عمل سمش وق نب )ویس دی 
الوقت الكافى لإعداده فستضطر لتأجيل تنفيذه ليوم الإجازة واختيار صنف نا أخن 
سریع الإعداد وليكن (أرز بالشعرية) . 

ج) الأدوات : إذا أردت 7 نوع 007 ی لتقديه لأسرتك فلا عار نوع يحتاج 
لانجازہ مضرب للبيض مثلاً طا ما انوكي مرچ لديك واستبدليه بنوع آخر لا يختاج 
للتضرتب.. ظ 
اذ علی ربة الاسرة أن تتروی وتدقق عند اختیار طعا مالأسرۃ وتا أنه فى حدود 
مزا ردقا المتاحة. حتی تتجنب أى نوع من الارتباك مستقبلا . . 5 

وقد لعبت التکنولوجیا الحديثة دور هاما فى توسیع داثرة اختیار الأطعمة: نتيجة زراعة 

الخضروات داخل الصوبات على مدار العام.. ما سهل علی الاسرة ختيار الأطعمة المختلفة التى 
تفی بحاجاتهم دون التقيد بفصل معين من فصول السنة وموا سم الزراعة كما كان من قبل بر 
الهيئة العامة لشئون المطابع الأمیریة ٠‏ 00+ الفصل الدراسی الثانی (_ 











إن ات والميول من العوامل الهامة التى تؤثر على اختيار الأطعمة. وإذا بحثنا عن 


۱ ہت هذه الميول عد أن لها صله وثيقة بالعادات الغذائية عند کل أسرة ان أنواح الأطعمة - 


تختلف من أسرة إلى آخری. وبناء عليه يعتاد أفرادها أصناف معينة من المأكولات وربا كان 
لطريقة بقة طهيها وتقدیھا سیب لتمسكهم با اعتادوا عليه . 
وتستطیعی انث أن تسألى نفسك ماذا تحبين بعض الأصناف دون الٌخری 1 إذا أجبت على 


.هذا السؤال بصراحة فستجدين أن الرد سیکون ولا تغودت اذ أتناولها داخل الأشرة اها 


دون ذلك من الأصناف فأنا لا أحبه » وإذا سألت نفسك ك لاذا لا تحبینه كانت الإجابة . ٠‏ لأنى 


رس ال قبل ذلك » - ترى 1 للأسرة دور هام فى تكوين تب وتجاهات آفرادها ۱ 


كذلك ند کت ٠‏ دورا مؤثرا على الاختیار: فإذاكنت تنتمان إلى مجموعة من 


الصديقات فأنت دول أن تدری ستتاثری باختیارهم 0 العام وخاصة إذا کان خارج 


9 فغالبا ما سس سی سورس سوہ حم 


وا ای أصبح شائعا هذه الأيام بين الجموعات امختلفة ‏ ولكن رات الى هت 


لجموعات إلى أهمية توازن هذه الأطعمة . 


ونقصد بنوع العمل هنا هام والوظائف التی يعمل بها أفراد الاسرة. وكطبيعة الأعمال 5 
لخلفة الت یلوم نا الأفراد والتی لها ان اختیار شس ؛ فقد درست من قبل 





3 الاقتصاد 2 لی - الضف التالك ا داوخ الهيثة العامة لشثون المطابع الأهيرية 











۱ الوحفة الأولى ( صحة أمبرتك ) 





أنه وو NENE‏ للطاقة الحرارية اکثر كلما ازداه کی الجسمانى وعلی العکس 
تقل الاحتياجات كلما فل ی العضلی ار الس لاف يقوم به الفرد . 

وتعتبر كمية الطاقة الحرارية اليومية الضرورية للفرد أساسا لتقدیر احتياجاته الغذائية 
۱ رارق مصادر حصولهعلی الطعام.حیث بحصل 1سز على کل ما زمه من الطاقة التطلب: 


لتمکینه من أدا ٠‏ وظائفه المختلفة . 
مع الأخذ فى الاعتبار أن استنفاذ الطاقة فة یتغیر مع التقدم فى السن نط للتغبر فى 


الاَنشطة احيوية التی یقوم بها ا سم المختلفة وانخفاض النشاط الجسمانى مع تقدء 
ويقسم نوع العمل حسب الطاقة المبذولة إلى : 
-١‏ نشاط بسیط : وهی الأعمال التى يقوم بها العاملون فى مهن مكتبية مغل (الكتبة 
والحاسبین) ۱ 5 00 
۲- نشاط معتدل : وهم الأشخاص العاملین فى الصناعات الخفيفة مثل ( بعض رجال 
الأعمال 1 لطلبة والطالبات -ربات البیوت اللاتی یستخدمن الالات الكهربائية .. 
000 ۱ 
٠‏ 7- نشاط کبیر + سل( الریاضیون - الجنود فى الميدان - عمال الفلاحة - ربات 
البیوت) . o‏ 


وبناء على هذا التصنيف السابق لابد أن تراعی اختیار الأطعمة الناسبة التی ت 








بحاجات آفراد آسرتك على اختلاف نوعياتهم . 




















ا ولذلك فعند! ختيار الأطعمة لأسرتك .يجب أن تلاحظی إذا كان أحد الأفراد يعانى من 
لا اہ شام اھ یا ات سید ا انات 


۱ ۱ ۱ ۱ بت 1 5 ۰ ۰ 


x. 





26 ميد سد د ہے 
































وهنا نجد أن اختيار الأطعمة فى الصيف يختلف تام عن الاطعيمة فی الشنتاء. حیث 
شل أن تقدم فى الصيف الأطعمة التى تساعد على الإقلال بالإحساس بحرارة الجو أما فى 
تاء فنجد آننا نعهافت على المشروبات الساخنة والأکولات التى تعطى الجسم الدفء _ 
راو 5 ۱ 


- سقط الإعلانات : 





إن للاعلانات تأثير مباشر على الأفراد فى اختيار أطعمتهم: لذلك لابد أن تتروي الأسرة 
تندفنع وراء ما یقدم فی الاعلانات: لأن على الأسرة أن تراعى القيمة الغذائية للصنف 
لك الناحية الاقتصادية جتی يكون السعر مناسب وليس مبالغ فيه . 

- موقع المدينة أ و القرية : 

أحیاتا یکون 50 أو القرية التى تعيشين فيها تأثير على نوع الطعام الذى تختاره 
مرة, حيث إن ما یتوافر فى البيئة من طعام يؤثر على هذا الاختیار ویظهر واضحا ففی البلاد 
احلية مثلاً ند دی سیف يعتمدون فى أكثر مأكولاتهم على ما سوسا 
بعالقتت سید اف ۰ الخ) ۱ 

لاه متینس دهم ویستطیعون المصول علیه بسهولة, خاد ی لرخص ثمنه اذا ما بیع فى 
ں اليلدة , ۱ 

بعد رت العرض السريع للعوامل السابقة أصبحت ك2 اختیار الأطعمة ۳ 


پولة ٠‏ فاحرصى على ذلك حتى ينعم جميع أفراد افرتك بالصحة والعافية . 








يكة العامة لشئون المطابع الأميرية الفصل الدراسى الثانى 








خط 00 1 ٦ ١‏ 0 1 کت 5 4 ا شوب ہے سا 3 ساب یں ا 1 ۱ ہے 








اہ و یں تہ کر کت الغذاء لا له مه 
۰ آمسية التفطیط للوجیبات | تأثير على صحة الفرد اف ار اتكس 


تن 


اا بتعلم ۽ فی هدا الدرس 


الغذائية . ۱ | الأمر الذى يحتم ضرورة الاهتمام بكم ونوع الطعام 
سی وجبات غذائية مع مراعاة: الذى بحصل عليه الفرد فى کل وجبة , بل وفی 

٭ ترشید الاستهلاك . ۱ 

العناصر الغذائية ١ , ٠‏ الیک ت.-." 
ار التاحة . 0 ولا شك أن التفکیر فى ماذا ناکل فى كل 
* القضایا التضمنة : ۱ ۱ ۱ وجبة؛ عملية تحتاج من آفراد الأسرة إلى الکثیر من 


الضیة | ۲ : 
© الضحة الوقائية روا ل اط غالبا ها کین وت امراف 


9 مهارات حياتية . | 1" زا الخلا 
٭ اور والحافظة عليها.. ۳ 01 





| الاقتصاد المنزلی - الصف الثالث الإعدادى '. الهيئة العامة لشئون المطابع الاميرية 


۱ الوحدة الو لی [ شار 8 





فى الاضی کات عملية تخطیط الوجبات عملية سهلة میسرة . حیث كان ما بتوافز فی 
اال أظعمة محدودة . یلزم ربة الأْسرة اجس لوجبات آسرتها على مدار الاسبوت . 
أما الیوم ومع التقدم الزراعی والصناعی ء وتعدد ما بعوافر فی الأسواق من أطعمة 
ومأكولات مجهزة ونصف مجهزة » وغیر مجهزة + بعضها طازج والبعض الاخر محفوظ 
بأشكاله الختلفة مع اختلاف أسعارها : ١‏ إلى جانب الاعلانات وتأثيراتها المختلفة . كل هذه 
المتغيرات جع عملية تخطیط الوجبات حتاج إلى تفکیر علمی سليم . 
07 بیج اکر نان تخطيط الوجبات المختلفة للیوم الكامل من إفطار وغذاء وعشاء على _ 
5 مدار وع . لگن هذه العادة توفر المال والوقت زا هنت من لسر وات تیه 
ومتكاملة ۱ العناصر الغذائية. ۲ مع ال ع الأحذ فى الاعتبار إحتواء كل وجبة على احتیاجات الجسم 
من تلك العناصر وفقا للسن :وا لفسا و ونع الع قافو اح قود من وا 
٠‏ کال پت أن تعناسب أشعار الأصناف المختارة مع القدرة الشرائية للأسرة . إلى جانب 
ضرورة أن تکون الأصناف تارج مشبعة 2 ولذیذة وجميلة المنظر . كذلك يجب ا اه 
الأصناف الختارة مع المناسبة التی تقدء فیها من حيث نوع الوجبة (إفطار ای | 
أو من حيث طبيعة الوجبة (وجبة عادبة للسرة امَوَلِينَةاء جات لأحد الأعياد ... إلخ) 
ایض يجب أن تتناسب الوجبات المختارة مع الطقس كما سبق وأن ذكرنا. 














بالاضافة إلى ذئك فرنه عند السخطیط للوجبات الغذائية حي مراعاة ما تستلزمه 
الأضناف الختارة فى الوجبة من وقت ومجهود وأجهزة وأدوات سواء فى الاعداد أو التقدیم . 

ومن الضروری آن نهتم بعمل تخطیطا سےا لا سنعده من وجبات غذائية طوال الُسبوع. 
إذ أن ساعة أو آقل نفکر فیا فى هذا.الأمر » توفر ساعات طويلة آثناء الشراء ؛ إذ يكن 
احصول علی احتیاجات الأسبوع بسعر ا مع مراعاة ترشید الاستهلاك . ايها يجب 

حسن اختیار المواد الغذائية المختلفة بحيث تکون سليمة وغیر فاسدة لضمان سلامتها . وكذلك 


س آن نحسن حفظ الأْطعمة نينا للوعها . حیث یعد هذا ترشید) للاستهلاك . ۱ 


1 
1 
1 
1 
1 


الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية ‏ ا 








جوا 


ری 
1 








































































020 جسن استخدام ما لدينا من موارد مختلفة ما نرجوه من آهداف ؛ مع عدم 

200 الإسراف ٠‏ والعمل على تقليل الفاقد منها بقدر الإمكان .. ٠‏ ۳ ۱ 0۳0-0 
۱ ظ 7 الخلية الأولى؛ يؤثر على اقتصاد 
ع ليا .«وعليه فإنه من الواجب على كل فرد آن يحسن استخدام موارده.. لان هذا يعود عليه 
المؤارة المتاخة للفرد من وقت وجهد وفنا ۱ 

۱ ۳ : ولاشك أن الاقتصاد فى الطعام والمحافظة عليه یعتبر‎ 320202020 ٠ 
۱ .اقتصاد الأسرة . زمنالزکد أن الطعام یحظی بنسبة كبي‎ . . | 
 یدژی بالنسية لشراء الطعام ینبغی عدم شراء کسیات كبيرة تفوق احتیاجات الأسرة . فقد‎ 20200 

٠ ۰‏ على أن تتوافر الامکانات والأجهزة الناسبة لهذا الغرض ٠‏ أيضًا يجب أن تختار 

۱ 1 | الأضناف الجيدةالخالية من الشوائب وغير الفاسدة فى حدود‎ ٠. 

٠‏ 222020 كذلك يجب مراعاة ترشید الاستهلاك عند إعداد الطغام. 


وی 





5 


۵ ما 














ر القاق فی العتاضر الغذائية.. وکذا فی اسث: 


4 . دے . ۰ ۰ 3 










2 


ای کانفنتاء آو ار وغیزه اد 


قى الأ طعمة سوا ء كآن نت طازچة أ 0 مطهية فى 
سلطة الفاكهة أو تورلى أو آرز بالبشامیل آو 


٩ 1 ا‎ 


Mr 


4 
- 














ا ی هو وی سوه 











بالسكين ب ا 
بالإضافة إلى ذلك فان حفظ الأطعمة الختلفة حسب نوعها وبالطريقة الصحيحة يعد أحد 
جوانب ترشيذ الاستهلاك . 

وبالإضافة ال ما سبق تا الاعتماد على الذات فی آداء الأعمال وکذا تنفیذ بعض 
الأصناف يعمل على اکساب الفرد الهارات اللازمة: از الك من لرا ویعد توعا 
من ترشید الاستهلاك : 











فوذج (۱) : 
الإفطار : بيض مقلى - مربى - خبز - شای ولبن . ا 
الغذاء : كشك - دجاج محمر چت آرز بالطماطم - سلطة خضر کید ارس 


۱ اس سے سی E‏ 


الإفطار : طعمية - جين قریش - حلقات طماطم - خبز - شاى ولبن : 
الغذاء : حساء بالشعرية - صينية بطاطس بالدجاج - سلطة بنجر بالكرفس - بغاشه . 
العشاء : جين بالطماطم - عسل وطحينة - خبز . ظ ظ 
فوذج (۳) : 0 
الإفطار : فول مدمس - جبن - خبز - شای ولین . 
الغذا۔ : محشوات ( ضلمه ) - كفتة مشوية e‏ ے کستردة . 


۱ العشاء:: جہن قریش - حبز - زیتون - شعریهة باللین" ۰ 








الاقتصاد المنزلی - الصف الثالث الاعدادی الهيئّة العامة لشئون المطابع الا میریه 


۱ 








الافطار : > ال ون هن اض - هبز - زیتون - مربی - شای - لن 1 


ود يضار مس چو ھی ہت 
العشاء مان - بطاطس محمرة - بية . 
فوذج )٥(‏ 
الافطار : جبن قريش وزيتون - كعك البرتقال - شای باللن 
الغذا ء : طاجن الفريك باللحم - سلطة خضر - کریم کرامیل 
العشاء : باذ ان مقلی - عسل آشود - خی ٠‏ 
موذج )٩(‏ 
الإفطار : بيض أومليت - جبن - مربى - كاكاو باللين . ا 
الغذاء + صينية سمك بالزیت واللیمون - أرز - سلطة طحينة - جيلى . 
العشاء : فول مدمس بالزیت واللیمون - جن شعرية باللبن 
وفيما یلی مقادیر وخطوات تتفیذ بعض الأصناف الشار إليها 
حساء العدس الشرقی 










المقادير 
کوب عدس أصفر 


٦ء i‏ 3 ۱ 
کا ملعقة كبيرة بقدونس مفروم ( اختيارى: ) 


257 معممنتٌصتہہستیتیٹحجیصجحصىجحد‎ Tz 2 O جما يشحو دوچ ير م لاعس موي‎ TY N 


الهينة العامة ل لشتون المطابع 1 اتد 




















ملع حسب الكمية. ٠‏ اه و 
و هه کا مات ۳ 


۱- ینقی العدس ويغسلء كذلك تجهیز الطماطم والجزر والشوم. ثم يضاف إليهم الا 
ويغلى على النار حتى يتم نضجه. ثم ر بصفی بمصفاه الخضر. ۱ 
امس ات E‏ ویتبل العدس بالملح والکمون الناعم . 


۳- يقدح السمن ثم يحمر البصل فيه ويضاف إلى العدس . 


. يترك العدس ليغلى قليلاً‎ -٤ 


۵- یجمل بالبقدونس المفروم ويقدم معه مكعبات من الخبز الأفرنجى المحمص 0 


ولحرظة 4 


٭ يمكن اضافة قلیل من الشعرية إلى الحساء حسب الرغبة . 


التورلی 









a, 0‏ .0 
1 ا5 ل 1 
EA‏ 1 
e 5‏ 
۰ نچ 5 ۴ 
۱ ی مرو و اوه شوه وه ۰ 





قتصاد المنولی - الصف الثالث الاعدادی - 


هذا الطبق يمكن أن یطهی فى الفرن 
كما یکن أن یطهی على النار الباشرة 
ویتمیز بارتفاع قيمته الغذائية نظرا 


لاحتوائه على مجموعة من خضروات 


الوسم ويمكن أن يعد بإضافة اللحم فى 


صورہ عصاج 5 أو بدون اللحم 2 


الهيئة العامة لشئون المطابع الأمیریة 














الوحدة الأولى ( ضحة أسرتك  )‏ 





۱ ۱ ١ 
مك جزر دك بسلة‎ 
۱ ك بطاط‎ ٠ بصلة متوسطة‎ 
9 ٦ : ۱ 
. ) سب لك فاصولیا. سے لق ) الا غبة‎ 
. ملح - فلفل . ۱ ۱ ۲ ملعقة سمن‎ 
اك كوسة كطماطم.‎ : 
: الطريقة‎ 
تجهز الحضروات كل حسب نوعه وتقطع مكعبات وتشوح فی! اسمن 9 + وقتد-تسلق‎ -١ ۱ 


نصف سلق . وفى هذه الحالة تصبح سهلة الهضم نتیجة لعدم استخدام المادة الدهنية 
الى نے نو فى التكاليف . 


٢‏ يجهز العصاج یتس سیت والبصل والملح ال والبهارات تقل 


۴- يعد طبق الفرن البیرکس ا ۱ ۱ 
-٤‏ ترص الفضروات على أن توضع ا حضروات التی تستغرق وقتا أطول فی القاع السفلی 
من الطبق فمشلا الجزر ثم الفاصوليا أو البسلة ثم البطاطس ثم الكوسة وأن وجد 
عصاح یوضع فى منتصف الصينية. 
-٥‏ تسقی بعصیر الطماطم . 


1- تزج فى فرن حار وتقدم ساخنة . 
الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 









الفصل الدراسى الثانى ' 




















٠‏ مس الیل على الاح باستخدام شاه یل سح بح را 
50 اد و یرس ات وت 


1 
1 
3 
0 


لها جوانب ارتفاعها حوالى ٣سم‏ ہج و 7 ٠‏ وتتلقی فیها العصارات 
المتساقطة 

















ب موان e a o e A‏ »ار فاو مدن lah‏ اسرد ARF‏ هياو لسو کے سے #ضرهه ۲۱۵ اج ی 9٥د‏ سک ر با هرد انیم ا عر و “يدر هد ۶ ۲ مچجھ؟ 


حزمة صغيرة من القدونس أو الکرفس - بهارات : 








عصير لیمونه - بصلة كبيرة - ملح قدر الاحتیاج -ملعقة صغيرة كمون - ل ملعقة 


الطريقة + ۱ 
۱- ینف السمك جيداً واذا کان كبيراً بقطع قطنا مناسبة احجم ۱ 
۲- یتبل بالملح والکمون والبهارات والثوم الدقوق وعصیر اللیمون . 
۲- تجهز الخضر كل حسب نوعها وتقطع حلقات . 
ات وحوله اضر بالتبادل . 


0- يضاف الزیت على الوجه . . . ۳ 


' . تزج فى فرن حار حتی تنضج‎ -١ 


جب 0۳1-10 تمطابع سس تسکت ۳ مس ET‏ 7 





۰ 





نی 



















المقادير : 


23 #بلوبتطاطس مشلرقة. 











ملعقة كبيرة زبد سائح . < ملعقة كبيرة يتّدونس مفروم . 
سل ملعقة صغيرة مستردة إن وجد . - ملعقة صغيرة كمون . 
ملع قدر الاحتیاج. ‏ الي وی یش ساط ات 
الطريقة : 
۱- یسلق السمك بعد تنظيفه جيداً فى کمبة قليلة من اقا ء تکفی لتغطیته ویضاف إليه . 
قلیل من الملح وعصیر اللیمون والسترد: ویترك السماک یغلی حتی يتم نضجه . 
۲- تقشر البطاطس بعد سلقها وتهرس جیدا حتی تصبح قاعمة . 5 
۳- تضاف البطاطس الهروسة إلى السمك بعد تصفیحسه.من الاء وازالة الجلد والشوك 
وتخلط جمیع القادیر الطلوبة بعضها ببعض جیداً ویحح اف الیها الزبد وتعجن . 
-٤ .‏ تشكل على هيئة أقراص وتساوى جيداً . ظ 0 


6- تغطى بالبيض ثم البقسماط . ع ار 





الاقتصاد المنزلى - الصف الثالٹ الإعدادى ٠‏ الححصححيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 


) الوحدة الأولى ( صحة أ سرتك‎ ٠ 








7 المادة الدهنية , 


۷- توصع بنظام فى طبق التقديم وتجمل باللیسون والبقدونس وتفدم ساخنة و 50 3 
السلطات: . - 2.. ۱ رف vp ۱ ۱ e‏ 


EE _ المحشوات‎ 

المقادير : نے ہس سد 

۲ کوب أرز , 

۱ كوب عضي لماه 000+" ۱ 39 

کہ کوب زیت أو ملعقتان من السمن . 
ا 





ملعقة كبيرة نعناع أخضر مفروم أو ل ملعقة صغيرة نعناع جاف . 
ملح - فلفل أسمر مطحون - كمون - بهارات . 
الطريقة 
-١‏ يفرم البصل ناعم ويقلب بالزيت حتی يصفر لونه . 
- ات الیه الأرز بعد تنقيته وغسله جید) ويقلب معه على نار هادئة . 
-٣۳‏ يضاف المقدونس والشبت والنعناع الفرو. ۳۷ راتا رات وت الجميع النار 7 
ظ دقيقة أو دقیقتین. 


۱ تضاف الطماطم (عصير أو قطع صغیرة) ركرك لبط یغلی على الثار حتی چعص 
۱ الأرز عصير الطماطم . 


۵ - ر ۹ لس ۰ 5ؿ" دنمس اس( 


















ETE ٠ 1 7 تا 77151 ان‎ CY ETT 


- یحشی بها كوسة ایب فلفل :.. إلخ حسب الرغبة . 
۱ 


ملحوظة. يكن وضع امقادير على بعضها (نئ فى نئ). 
البصارة 





کیلو فول مدشوش عدد ۲ يصلة . 
٢‏ ۱ : 
۳ صغيرة ملعم اا راس وم. 
۱ 4 0 1 ۱ 
ملعقة صغيرة نعناع - ملعقة صغيرة کسبرة جافة . 


۲ حزمة شبت ومقدونس - کسبرة خضراء - ۲ ملعقة 





كبيرة سمن او زیت . 


- ینقی الفول ویغسل جید) ثم يضاف إليه الخضر بعد غسلها وتقطیعها وكذلك تضاف 
بصلة بعد تقشیرها وتقطیعها ونصف مقدار الوم . 
۱- يغطى الجميع بالاء ويحكم الغطاء ویرفع على النار لیغلی ثم تهدأ الحرارة حتی يتم 
| النضج مع إضافة الماء كلما احتاج الأمر . 
۳- يصفى اظ من مصفاة اضر آو باستعمال اخلاط . 
۱ : يضاف ا لع والتوابل وتقلب حتی تغلی ویلاحظ أن کر قوامها غلیظ . 
4- يحبر بر البصل فى الزيت أو السمن حتی بصفر ثم يضاف الشوم حتی بصبح اللون 
ہم 
: یصفی السمن آوالزیت علی البصارة وتقلب . 


۷- رر ا ا بالبصل ل راف الس رانم 


۱ 
۱ 
۱ 








الاقتصاد المنزلى - الصف الثالث الاعدادی ٠‏ هی العامة لشتون المطايع الأميرية 


اھ سمي نتن 








الوحدة الأولى ( صحة أسرتك 





نم 




















۲- تخفق الزبدة مع السكر وبشر البرتقال جيداً حتى تبیض . 

۳- يخفق البيض مع الفانيليا . 

4- يضاف البيض إلى العجينة ويخفق المزيج . 

۵- يضاف خليط الدقيق إلى المزيج بالتناوب مع عصیر البرتقال حتى ينتهى القدار. 

۹- يوضع المزيج فى قالب مدهون بالسمن ومرشوش بالدقيق . 

۷- يخبز القالب فى فرن متوسط الحرارة مدة 40 دقيقة حتى ينضج ويعرف نضجها 
بانفصال الكيك عن جوانب القالب. 


۸- يترك قليلاً حتى تهدأ حرارته ثم يقلب على منخل سلك ويترك حتى یبرد تام . 





3 
3 














: 3 
٩۰9۰۰۰۰۰۰۰۰‏ تدالو کا جرد ہووت رات کی انعا نجاط اف EAI‏ و J‏ 





( Creme Caramel ( کریم کرامیل‎ 


م ہے ران تنب سكر للتحلية 


۹۰ بیضات قليل من القانيليا 





/ : ۱ أقشرة 5 ليمونة مبشورة 
ار لتبطين القوالب مقدار من الكراميل 








ررض سر تر - نصف كوب ماء ) 
الطريقة 


E O OT ON ۴‏ 
قالب مستدیر أو مجموعة قوالب صغيزة من الالرمتيوم أو الاستانلستیل آو البیرکس. 

7 بان اللبن. غرم البیض والقانیلیا وبشر الليمون ويقلب مع اللبن جید) دون خفق. 

-٤‏ یصقی الخليط بمصفاة سلك ثم يصب فى القوالب المبطنة بالكراميل. 

-٥‏ يخبز فى حمام مائى وذلك بأن يوضع داخل إناء به ماء ساخن لنصف ارتفاع القالب 

دی الم و سوب پ 0 دقیقة حتى يجمد وينضج : 

۷- يرفع من الفرن ويترك ليبرد ثم يوضع فى الثلاجة . 

۸- عند التقديم يقلب الکریم كراميل على طبق كبير مستدیر ويقدم فی أطباق صغيرة مع 
سائل الكراميل . 

(۳۵ الاقتصاد المنزلی - الصف الثالث الإعدادى 





الهيكة العامة لشئون المطابع ET‏ ية 





الدرس السادس ٠‏ للد 
ہی سو 00 ۱ الوحدة الأولى ( صحة أسترتك ) 








با أنك قد تعرفت على أهمية الغذاء وعلانته 

هاذا نتعلم فش هذا الدرس و | ` 
لديم کی وت | بصحتك وكذلك اهمية تجميله ليكون فاتحا للشهية 
- الطرق المختلفة لتقديم الطعام . | - إذن لابد اا أن تتعلمی كيفية تقديمه بالطرق ٠‏ 


۳ 8 ۵ ره الطعا ۹ےه ہو ۱ 0 7 
سو ینس ہس بكري | السليمة خاصة راك قد درست لی الأغواء السابقة 
١ ۰ 4‏ ۲ ۱ 
٠ ۱ ْ‏ “| الطرق الختلفة لاعداد الائدة (افطار - غناء - 
١ء‏ 0 : عشاء م شای) وسیتضمن هذا الدرس ... آعداد 
د۵ . ۱ 


و O‏ المقدمة والکان ا متاح وعدد الافراد الذيق سیتناولون 
>3 202020202020000 |الطعام وامکانات الاسرة والناسبة إذا كانت رسمية 
۱ ام 0 7 





الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 0000 سد سسہے 7ت 
۱ ۱ ۱ کی 


5 > 
۳ 
۳ 








هذه الطريقة لا تستعمل کی بیوتنا الع 

ظ ولكن قد تستعمل فى المطاعم وی از فى 

حنلات أو الدعوات الرسمية . وهی تستلزم 

" وجود سفرجی أن مساعد وکذلك کشیرا من 
الأطباق والأدوات . 

تعد المائدة بأفخر أنواع المفارش والفوط 

ویجمل رتفا بالورود ار الشمعدان . یوضع 





طريقة تقدیم الطعام من جهة الیسار آمام کل فرد الفضية اللازمة لاصناف الطعام 
القدمة كلك اكرات آما مكان الطبق فإما أن يسرك فار خن يوضع به طبق مسطح 
وعلیه الفوطة 


یتم توزیع الطعام بواسطة السفرجی. حيث یقدم الاطباق من جهة سار الممالس ؛ وقد یقوم 
كل فرد بالغرف لنفسه أو یتولی السفرجی ذلك . یقوم سفرجی آخر برفع الأطباق بعد الانتهاء 
من کل صنف ووضع أطباق آخری نظيفة استعدادا للصنف التالی . وبعد الانتهاء من أصناف 
الوجبة اوت الآدوات وتخلى ا ائدة: إلا من الأدوات الخاصة بالحلو والقهوة ۳ الشای . وبعدها 
تقد م هذه الأصناف بنفس الطريقة 2 السابقة . الشای والقهوة تقدم من جهة اليمين . 
يقة التقديم : 
با السفرجی آر الساعد بالسيدة الال على ي مین رب الأسرة ؛ ثم يدور 7 المائدة فى 
تجاه عكس عقرب الساعة وینتهی برب الاسرة . ۱ 









وتبداً عندما نتهی دوعن تناول الطعام ٤‏ فعندند تعطی ربة البیت إشارة بسسيطة لمن 
تقوم أو يقوم بهذا العمل . تبدأ برفع أطباق ربة البيت ثم تدور حول المائدة إلى اليسمين أى 
عکس اتجاه عقرب الساعة . ترفع الاطباق من جهة اليسار مستعملة اليد اليسرى . 

إذا كان أمام كل فرد ثلاث أطباق كما هو العتاد » الطبق الكبير وطبق العيش وآخر 
للسلاطة » فتبدأ برفع الطبق الكبير باليد الیسری . وتنقله ليدها اليمنى ثم طبق السلاطة 
وتضعه فوق الطبق الكبير وأخيراً طبق العيش وهذا تأخذه فى يدها اليسرى . وقد تجمع عدة 
اطاق قوق قط على منضدة جانبية ثم تحملها أو تجرها إلى المطبخ . 
- الطريقة العائلية : 

وهى لا تاج سو ۳ رد بی یقومون موم نت ا 

من أفراد الأسرة او رب ۳ وذلك اسراف فى عملية توزيع الطعام وتوضع لے خرف 
إلى جاتب الأطباق . س 







إعداد المائدة بالطريقة العائلية 


- الهيئة العامة المطابع الأميرية 











تغرف ربة الأسرة الأطباق لكل فرد ثم ور من ید لید بحتی بصل الطبق ساس : فى 
حالة وجود الاسرة بفردها ٠‏ أى بدون ضیوف » رر الطبق الأول لرب الأسرة وذلك من جهة 
الیسار » ثم أطباق من یجلسون فى الجهة الیسری على التوالی » بعد ذلك قرر أطباق من 
- یجلسون إلى يمينها مبتدئة بالشخص الأبعد ثم الأقرب وأخيراً تغرف لنفسها  .‏ - 

ظ إذا کان الضيف الأكبر جالسا إلى يمين ربة البيت » فتقدم له الطبق الأول من جهة اليمين ؛ 
ثم قرر الأطباق من جهة اليسار لتصل إلى باقى الأفراد مبتدئة بالشخص الأبعد . ظ 
. إذا كان الضيف على يرن رب الأسرة » فتقدم له الطبق الأول من جهة اليسار » ثم قرر 
الأطباق من جهة اليسار لتصل إلى باقى الأفرادء ثم من جهة اليمين لتصل إلى رب الأسرة. ثم 

إلى باقى الجالسين إلى يمينها . 

إذا كان رب الأسرة هو الذى يقوم بالغرف فيتبادل هو وربة الأسرة مكانيهما ولا تتغير 
طريقة التوزيع. 
طريقة رفع الأطباق : 

عندما ينتهى الجميع من تناول الطعام تعطى ربة البيت الإشارة فيقوم أى فرد من أفراد 
سے سو بت تقوم هی بنفسها آو بالاشتر تراك مع رب الا تی ذلك . 


لكل فرد أن يغرف لنفسه وتخقف العبء ہے 
ترتب المائدة کالعتاد وتوضع أطباق تناول الطعام كاملة أمام كل فرد وكذلك أطباق 
السلاطة وغيرها. 


۳۳۹ 





قتصاد المنزلی - الصف الثالث الاعدادی الهيتة العامة لشئون المطابع الاميرية 























+ فوزع أطبان الطعام وکل ما يقد فى الوجبة (ما عدا الوا 
مسافات . وتوضع أدوات الغرف إلى جانب أطباق الطعام رای 


































ے کل ار البیت ال انا 
2 منه » ویراعی ألا یقوم بهذة | ۱ ۱ 
۰ ۱ نفسه » ثم يتناول طبق التقديم و 
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جس سیر ییحی و سے ہو یواست ۱۳ RD PIKE‏ تتلا میحر CROTON ALI‏ 





به الطريقة يختصر الوقت الضائم فى غرف وتوزيع الطعام حيث يكم ربج 
الموجودة فی فترة زمنية وأحدة . 
| ان مک عقب الام : 

فى ال الرغبة فى تناول المزيد من الطعام تبدأ ربة البيت بطلب قرير الأطباق مرة ثانية 
و 
e‏ 
الصحون الكبيرة من 7 المائدة, نم رف ۳ ريه 2 النیت 7 586 اناه نان ۳ اليمين 
حتى ترفع كل الأطباق . ظ 

۱ ۱ 


قد اتسم نطاق هذه الطريقة فى عصرنا الحديث لأكثر من سبب . منها خروج المرأة للعمل ‏ 
وضیق وقتها ما لا يسمح بترتیب الصناف و تجمیلها فى صحون کشیرة . ثم قلة الشغالات . 
لأن هذه الطريقة تختصر فى عدد الاطباق الستعملة فتسهل على زبة البیت عملية غسل 
الصحون بعد الأكل ؛ كما أن صغر مساحة الحجرات وقطع الأثاث أصبح لا يمسمح بد الموائد 
الضخمة » وطريقة الطبق الواحد لا تستلزم الا حيزاً بسیطا على المائدة . 

تغرل الأطياق كاملة فى الطبغ ثم وضع على المائدة قبل جلوس الأفراد مباشرة . أو 
تغرف أطباق السلطة قبل جلوس الأفراد ٠‏ وتحضر أطباق الاکل بعد جلوسهم حيث تقدم لكل ظ 
فرد من جھة 2 يساره متبعين قواعد التقديم السابق ذكرها . 0 

د أ الأكل عندما تعطى ربة البسيت الإشارة ا رغب أى فرد فى الزید من الطعاء 
تحط اه طلبه مباشرة من المطيح : أو قد توصع أطباق الأكل على مائدة قريبة من ربة البيت, 
وقرر لها الأطباق لتملاها ثم تعيدها الأصحابها . 


® لس 


7 (22۳722۴۳۳۰۰۲ 





و المتزل - الصف الثالث الإعدادى << الهيئة 












با الوحدة الأولى ( صحة أسرتك ) - 
ترفع الأطباق بالطريقة المعتادة . 
وقد يقوم بهذه المهمة ربة البیت 
يقدم الحلو بنفس الطريقة . 

تل عله اخضاز الاظق 
او یب من المطبخ إلى المائدة 
يست حسسن وجود مساعدة ‏ أو وک معدة بطريقة الطیق الواحد 
توضع عدہ أطباق غل عربة الشاى ثم تجر إلى حجرہ 5 المائدة . 

لا تستعمل هذه الطريقة ة للمجموعات الكبيرة لأن الأطعمة تبرد قبل تناولها وهذا عسیس ۱ 
5 ول ريقة الیو في ۱ 

وهی كطريقة الطبق الواحد . تعتبر من الطرق التی انتشر استعمالها فی کثیر من البیوت 
وخاصة عند وحود عدد كبير من الزوار 3 ی وود مكان كاف ۷ ستیعابهم . 

یغرف الطعام فی صحون بج۰ ويوضع على بوفيه 5 مائدة ۳ أى سطح یسھل 6 
اليه . وتختار آصناف من الأطعمة یسهل لكل فرد غرفها وحملها من مکان لكان وتتجنت 
السوائل والصلصات . كما تفضل الأصناف التي تقدم باردة . ۱ 

یوضع إلى جوار آطباق الأكل کل ما یلزم من ادوات الغرف . وعلی مقرية مها أو فی 
طرف البوفية ترص آدوات الأكل من ملاعق وشوك وأطباق وفوط و ...ال . بشکل جمیل 


لم 


۱ 1 
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يقوم كل فرد بخدمة نفسه فیفرف ما یحلو له من الاصناف ۱ أما الشاى والقهوة فغالبا 


یقوم احد أفراد الأسرة بصبها للضيوف . ۱ ۱ 
آلهینة العامة تون المملایم لمیر ۰۰ ص ۰ 2 سس( 1[ اھ 









. : 
1 او 5 
1 














تعد ربة البيت أماكن كافية لجلوس الأفراد . ومناضد صغيرة متفرقة لوضع الفناجين أو 
الأطباق علیها . وقد تستعمل المناضد المربعة التى تتسع لأربعة أشخاص . فيجمل عدد منها 
وتعد حولها الكراسى فيتوجه الأفراد إليها حيث يجلسون فى مجموعات لتناول طعامهم . 
إذا رغب الفرد فى الزید من الطعام فانه يقوم بنفسه لاحضار ما یرہ ۱ 
بعد الانتها : ء من تناول الطعام تقوم ربة البیت بجمع الاطباق من الضیوف غے اها 
إلى الطیۃ . أو قد تطلب من ضيوفها وضع أطباقهم على ما الات از 
لحملها إلى الطبخ . ۱ 
بعد ذلك ترفع أطبناق الأكل من فرق البوفيه حر أطبناق اللو وت سعلرمه اصاف 
الس القدمة من أذوات واأطباق .. قد فجهر مائدة كلمن البداية ان وجد مکان قاض, - 
يقة التقدیم : 
نال رية البیت ضيوفها أن سدوا بخدمهة سیر ١‏ ويراعى أن یکو لا ضحد 


۱ إن i‏ مشروبات (شای ا متلحات) فتکون آخر شيء يتناوله الشخص . 





وچ سس سس ببس سس سس سج 











































. فى حالة الأعداد الكبيرة یعد.البوفیه بحيث يسمح لصفين من المدعوين بأخذ الطعام فى‎ ٠ 
. وقت واحد . ويكون,ذلك بأن یبدا صف من أحد جانبی البوفيه من الشمال إلى اليمين‎ 
۱ ۱ in . . والصف الثانى يبدأ من ال جانب الآخر وفی الاتجاه المضاد‎ 
طریقھ‎ -۷ 
( ص الصوانی وقد توضع على الركبتين‎ 

بت أخد أفراد الأسرة حيث 
۱ سے اریہ مسا سے لہ ہج 

00200 فى خالة تناول الاسرة لطعامها غلی (الطبلية) وهی الائدة الشعبية| من الأسر 

وترتیب الادوات بقدر | 
: فشمًا! ۱ 
۰ 0 0 ۱ ۱ ۱ 1 0 ۱ ۱ ۱ ۲ ۱ ۱ ۱ ۲ ۱ ۱ | ۱ 
هذه العادة التى تساعد على التذوق الجمالى والرقی والحضارة عند جميع أفراد الشعب . 
75 عافد !ا کا ۳ 


۱ 








ےت ا عو مہ ہے سس ع ۷۷+ 7+ ہت 





وف O‏ انما بج جو صصحہجأوصت SOE‏ تہ JINKS‏ 


تقديم الشاى : 

نقد الشاى عادة مع الأفطار أو بعد لظهر. أو یقدم کیت اشاس کی عثلات الان 
اذا قدم الشای بالطريقة 2 الأولى فتتبع نفس طريقة التقدیم الستعملة ت باقى ا الوجبة. 
أما اذا ۳ فى بان شای فغالبا تع تا فيه فى تقديمه . 

أما 37 قدم الشاى فى حجرة : الصالون فة فتعد صينية كبيرة لأدوات الشای وما يقدم معه من 
بسكويت وساندوتشات وخلاقہء وتوضع الأطباق والفوط وأدوات الأکل علی نفس کت 
تقوم زب الأ بصب الشاق لوف بعد سول کل منهم عن رغباته بالنسبة لکمة السکر. 
وقد تكتفى ربة البیت بصب الشای وتوزيعه على الضيوف ٠‏ ثم قرر عليهم البسكويت ليأخذ 
گل منهم ما يريد. ظ 

فى حالة تقدیم الشاى فى الصالون يقدم فنجان الشاى على طبقه ومعه طبق الجاتوه ۰ أو 
ی ی ی ی ۱۳ 


قد د تستغل ریة ابیت مد الصالون فى تقدیم الشای رکوس کطريقة البوفیه مع " 
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- أهمية السلوك السليم أثناء| 


تناول الطعام . 


می الس ر کات اتی بجا 


اتباعها عند تناول الطعام . 
القضايا المتضمنة : ١‏ . 
© مهارات حياتية . 
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إن.إلمامك بإتيكيت واصسول تناول الطعسام 
يعطيك الثقة بنفسك خصوصًا إذا تناولت طعامك مم 
آخرين؛ وجزء من هذا الاتیکیت يدخل فيه سلوكك 
على مائدة الطعام - ومن العروف أن أخلاقاة 
الشخضي: وتصرفاتك السليمة على المائدة أثناء 
تناولك للطعام تظهرك بظهر آنیق. علاوة على أنها 
مزشیر لسلرکك وصفاتك العمامة کا آنها بطاقة 
تغارف بيئك وبين الآخرين . ویجب ألا یکون سلوكك 
فى تناول الطعام مع الآخرين وفى المناسبات مختلقًا 
عنه بينك وبین الہ بل بجب أن یکون السلوله 


مخ رفي مادو سلج وموجطرج ا ها هر 4و خن اسح م شنت وا 








وفى هذا الدرس سوف نساعدك فى التعرف على بعض هذه السلوکیات التی لابد أن 


تتمسكى بها دائما . 


بعض النقاط الهامة عن أصول تناول الطعام : 


۹ بحب 0 اسان عد 5 د على اقائدۃ و وید بد أن تجلسى فى وضع مستقیم 


۳ یراعی آن تجلس ربة الأسرة 50 وفى مواجهتها رب الاسرة وتجلس على 
0 يمينهالإبنه الکبری ٠‏ ویجلس الابن الاکبر إلى يمين الوالدة » ثم الولد الشانی إلى 
جا الأب وهكذا . وفى حالة الدعوات الخارجية يجلس السيدات والآنسات قبل 
الرجال مع ملاحظة أن یجلس أكبر الرجال سنا أو مركز إلى ین ربة الأسرة وتجلس 
أكبر السيدات ستا أو مركزاً على ین رب الأسرة ثم الذى يليه على اليسار . 
۳- عليك بالأحاديث الشيقة المرحه أثناء تناول الطعام وألا يكون العكس . 


-٤‏ ضعى الفوطة على ركبتيك قبل بدء تناول الطعام واتركيها بجانب الطبق غير مطوية 
. بعد الانتهاء منه . ۱ 


آما الفوط الورقية فلا تمزقيها أو تكوريها بل تطوى وتوضع فى الطبق . 

۵- استعملى أدوات الغرف لتضعی الطعام فى طبقك ولا تستعملى أدواتك الخاصة 
للغرف. 

-٦‏ إذا أردت مزيداً من الطعام فلا قدی يدك عبر المائدة ولكن أطلبى من الشخص القریب 
قريره لك وهذا أفضل . 


۷- بعض الأطعمة يمكن تناولها باليد مثل المخللات والبطاطس الشيبسى والخبز كذلك 
_ البسكوتات آما الدجاج مثلاً يكن تناوله باليد أو الشوكة والسكين حسب طريقة تقديمه . 
۷ الاقتصاد المنزلی - الصف الثالٹ الاعدادی 22 الهيئة العامة لشئون المطابع الاميرية 















9 زط ار بسا كرو و ری ری اه 


س 





الوحدة الاولی ( صحة اسرتك) ٠‏ 





۸- سای السکین با بالید الیمنی والشوکة بالید الیسری وعند تقطیعك اللحوم عليك 


بتقطيع جزء منها فقط وعندما تتناوليه إبدئى فی التقطيع مرة أخرى حتی تنتھی 
القطعة التی آمامك ولا تقطعیها كلها مره ة واحدة . 


۰- یحسن عدم خلط آنواع مختلفة من الطعام بعضها مع بعض فى كل الطبق . إن كان ۱ 


۱ ولابد. فیمزج الجزء الذی ستحمله الشوكة إلى الفم أولاً بأول . 

۱۔ لتناول الحساء ۰ إن كانت مقدمة فى طبق عمیق ۰ تغمس اللعقة فى اتجاه بعيدا عن 
جهة الشخص ویشرب الحساء من جنب اللعقة إذا کان اخساء خفيقًا . آما اذا کان 
مشختًا أو به خضروات مقطعة أو شعرية » أو ما شابه ذلك » فیستعمل طرف اللعقة. 
ویلاحظ عدم |حداث صوت أثناء ء تناول الحساء , لا مانع من قييل طبق الحساء لأخذ 
آخر ملعقة فیه ٠‏ على أن ييل الطبق بعيدا عن جهة الشخص ولیس إلى الأمام. 


۲۳- الفاکهة ٠‏ تؤكل الفاكهة الطازجة الصغيرة ة الحجم باطراف الم مل العنپ : ۱ 


الشمس . البلح » البرقوق .. إلخ البذور آو النوی یرَخة من الفم باصبعی السبابة 


والابهام ویوضع على طرف الطبق الخاص یکل فرد ہ ولا يصح مطلقا قذفها من الفم 
إلى الطبق . 


۶- اذا اضطررت للكحة أو العطس تضعی مندیل على أنفك رخاف ابی رأسك عن ‏ 


المائدة 


-1١6‏ خا تنتظرى على المائدة حتى ينتهى جميع الأشخاص من تناول طعامهم أما اذا 


آردت آن تغادرى المائدة فعليك بالاستئذان را لور 





المیئة العامة لشئون المطابع الأميرية 022022 الفصل الدراسی الثانی 











(۱) ا لأعراض التى تصبيك عادة إذا ما تعرضت لبعض الضفوط النفسية 1 


يس حا 0 آماء المظاهر التى قد تشعرہ بن بها أحبانًا نتیجة لبعض الضقوط _ 
النقضة» 

٭ فقدان الشهية. 0 Nk ٠١‏ 

«الأرق . ٠‏ ٭ الإحباط . 

٭ الهروب بالنوم الكثير . ٭ إحساس بالإرهاق . 

٭ عدم التركيز . × القىء. 


(٢)‏ حددی بعض الراقف التی صادفتاه ا والتی تسب عنها پیش الضغوط لس 
ثم أذ گر نري الأعراض العى انتابتك . 

(۳) المبالغة في تناول الطعام والبالفة فى غدم تناول الطعام أحد المظاهر التى قد يلجأ الیها 
الفرد عند تعرضه لضغط نفسى : : اشرجى هذه العبارة. 0 


صا اط ما بان َ‫ 


۳ ) القدرة الذهنية للأفراد هى مخصلة للعلاقة بن .. o‏ 

) ب) عندما لا تال التلاسيذ غذاء بيدا فان ذلك بنعکس علیھم فی شكل مظاهر 
الما يي ال لم سی 000126 

(ج) تناول الأطعمة الغنية بعنصرى aT‏ ......... یحسن الا الذهنية للافراه 


ویزید من قدرتهم على الاستيعاب . 














ا ا لافس ات 


(]) حددى مظاهر التغذية السليمة ؟ 


(ب) وضحی بأسلويك العلاقة بين التغذية والتحصيل الدراسى 





51 من خلال ملاحظاتك للاخرین حددی مواصفات 0 تبعا ا شاپ الغذائية وفقًا 


لبنود الجدول سر 


اسب اراس ۳۰ re‏ ۳ ۱ 









أدا اء الأعمال |الضغوط النفسية| على النفس| بالیس ۱ 











(د) اقترحى وجبات غذائية جم تناسب فتاة أصابها حب الشباب . 


(٦ء‏ هید مواجهتك لبعض المشكلات | الإجتماعية ) فی علاقعك بزميلاتك أو نس أو فاد 0 


سرتك ) . 


كيف تقر ومين لب على هذه الشكلات والی من تلجأين مساعدتك فى المخلب على 


هذه المشكلات . 
(۷) ما أهمية أن یتعرف الإنسان على أحاسيسه ؟ 


(۸) اذکری ثلاث طرق للتغلب على الضغوط النفسية ؟ 


(9) كيف يمكنك أن تساعدی صدیقة بق لك تعائی من الإحباط لور ۹ 


3 ۰ كيف توا سس ہے ا ۱ 
: الهيئة العامة لشتو شئون المطابع الأميرية  ٠‏ 


ی راء سر 
< 
03 
ee 2 o DA o‏ ا E nr‏ دک e‏ موث وميا BOP ra‏ ج۵ وى 02-7 1ے ھے وش جب ويخ سدع I NM‏ 34 صدی؟ر+ ٠-‏ .8 مه نع جين اسدز وى ناركن STITUTE ET‏ 09 
2 1 ۱ 
هه زه | 
على 1 
1 
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اس سس ره هو و عوهت بح 


.  ةحصلاو اذا كانت التغذية لصحية آهم شىء للنشاط‎ )۱١( 





: 


(۱۲) توجد عوامل متعددة تو تؤثر على اختبار را الأسرة للاطعمة : 
(أ ) حددی هذه العوامل . 
(ب) اكتبى نبذة عن كل منها . 





(۱۳) وضحى العلاقة بين الوارد التاحة واختيار الأطعمة مع التمشيل من خلال العبارات 
(] ) تخطيط وجبة غذائية منخفضة التكاليف . 
(ب) تخطيط وجبة ة غذائية ۳ ت التكاليف . 





)١4(‏ اقترحی وجبة غذائیة متکاملة 0 يقوم بمجهود سد یت : مع التعلیل 





5 Ae اذ رفص احد آفراد الأسرة شرب اللبن 6 قے۔‎ )١( 


ج و 6 ۵ ۵ ه 6 0 9 @ او همه و جج ۵ ۰ 8ه 0 ® 





| یچپ‎ )١5( 


(۱۷) أكملى : 


. الام يفضل شراء کمیات ... ...... احتیاجات الأفراد‎ ot 


لاقلال من متا الواد ال الدهنية قدر الامکان فی حالة الاصابة عرض . نت 


ہم (ب) يحب كد الخضر والفاكهة قبل تقشيرها م وذ نماك 8*7" 3 تک ۱ 
ل الاقتصاد المنزلى - الصف الثالث ٹ الإعدادى 0< الھیئة العامة لشئون المطابع الأميرية 











فو 5 در رد 





تنفيذ بعض الأصناف مخل. و E‏ ×ض ا "۳ 


الارز واللحم أو الدواجن السك فی عمل .. 0 ہو 2000070 


| (18١)هاالمقصود‏ بترشيد الاستهلاك ؟_ ۰ 
ظ (۹) حددی الوارد لختلفۃ التی یکن ترشید اسلا من خلال 
0 ۰ رمی بتحليل مكونات الوجبة الغذائية 2 التالية : ماه مشوى - أرق - ب ملل ی نا 
إلى ما تحتوى من عناصر غذائية 2 مختلفة . 
)١(‏ اقشرحی أكبر عدد مکن من البدائل لكل صنف من الأصناف فى لب جبة ة المذكورة فی 0 
السؤال السابق مع ذكر السبب . ظ 
(YY)‏ وا 97 








(أ ) أسرة رقيقة ا حال . (ب) أسرة ميسورةالحال. 


( د ( رة ربة یت لدبي رت فا كير ۔ 
۲۳ أكملى  :‏ 


× فى الطريقة العائلية يقوم بالغرف امه جاشی تمده بالغرف فی 
. الطريقة الامييکية. ۱ ۱ ۱ 


الهيئة العامة لشٹون المطابع الأميرية 2 














٭ تستخدم الطريقة الرسمية لتقديم الطعام فى نطاق الاسرة فى حالة نت 
بر تغرف الأطباق كافلة لكل فرد فى الطبخ فى حالة استخدام الطريقة ۱1 
٭ تستخدم طريقة الصينية فى حالات e ns E‏ ےت 


(؟) وضحی بأسلویك أهمية السلوك السلیم نا + ول لظعام ۔ 
(۲۵) ضعى علامة (۷) أو (×) آمام العبارات النية :-- 
| يمكن استخدام الأدوات الخاصة بتناول الطعام اذ یراق ا ى 
(ب) يفضل تناول المخللات والبطاطس الشيبسى باليد . 
(ج) یکن قییل طبق الحساء للحصول على آخر ملعقة , على أن يكون ذلك بیع 
ظ الشخص ولیس للأمام . ۱ 
(د ) عند الإنتهاء من تناول الطعاء توضع الشوكة والسكين على المائدة . 


(ھ) فى حالة انتهاء الشخص من تاول الطعام عليه مغادرة لا و 






0 الاقتصاد المنزلی - الصف الثالث الإعدادى الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية Ù‏ 
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ماذا نتعلم فى هذا الدرس ؟ 
مهارات فى جل المشكلات : . 


-- - خطوات اتخاذ ذ القرار . 
- عوامل شخصية تؤثر على 
اتخاذ القرار . 


تتخذینه من قرارات ۱ 

٭ القضایا المتضمنة : 
© الصحة الوقائية والعلاجية. 
© حقوق الانسان. 












فى حياة کل شعب من الشعوب مناسبات يحتفل 
بها . وهناك مناسبات عالمية تحتفل بها كل شعوب 
العالم ظ 

والمناسبة تعنى حدث معين أو ذكرى معينة قد 
تکون دينية أو وطنية 

وتاك ساسيتاف :تقض الأسيرة » مغل اعيا 
الیلاد أو الزواج أو نجاح الأبناء أو الحج إلى بيت الله 
رام ۱ 

ومصر دولة عربية [سلامية ۰ یحتفل شعبها 
بکثیر من الناسبات . 

ما الناسبات التی تعتفل بها فى مصر ؟ 

اذکری بعض الاعیاد الوطنية ؟ 








الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة 








5 اذكرى بعض الأعياد الاجتماعية‎ ٠... 


اذکری 5200 الوب :[]) ینید تا دة 
ما المناسبات الع 





وقرب حلول أية مناسبة من المناسبات التى تحتفل بها الأسرة المصرية يقوم أفرادها 

بالاستعداد لهذه المناسبة ..... ويكون الاستعداد 5 1 متعددة و ثلاً بعض المناسبات 
تعطلب إعداد ملاس أو أکلات أو اصناف معينة ویعضها نطاب سكن + وگل نو من هذه" 
الاستعدادات یتطلب اتخاذ قرارات معينة فما معنی القرار 








القرار : هو اختبار من عدة بدائل للوصول إلى حل مشكلة أو تحقيق هدف ٠.‏ 
لذا فاننا نجد أن معظم القرار ات تکون للاختيار بين شيئين أو أكثر؛ مغلا اذا أردت اق ۔ 


73 1 
١ ير‎ 


ر 


اس وزنن مقدار ۲ كيلو جرام . 


سس سس ۱ ET‏ الاي 





a‏ أن ۱ رياضة يوميًا لدة 











اد 7 WE‏ القرار اش اذا 3 تعددت ت البدائل , وز نز مھا او إذا كانت كل الہ البدائل . 
متساوية بالنسبة لك فى القيمة ؛ فمثلاً إذا كان عليك كتابة بحث ويتطلب ذلك أن تذهبى إلى 
المكتبة للحصول على كتاب أنت فی حاجة إليه ٠‏ وفى نفس الوقت أنت تنتظرين زيارة صديقه 
لك وهذا يتطلب منك تنظيف حجرتك فأى البديلين تختارى ؟ 


أن هذا القرار يعتمد على تفاصيل أخرى : 0 Ns‏ 0 
ترتيبها وتنظيفها ؟ أم ماو مودي وي 
وأكثر أهمية وهنا عليك القارنة بين نتائج البديلين والمفاضلة بينهما ثم اتخاذ القرار المنا 


۱ فما خطوات اتخاذ القرار ؟ 
کل قرار سس سے متا 


> البسبحث عن الاخستسيسارات والبسدائل 


نتس a‏ كر ۱۳۹ ۱ 


> دراسة نتسائج اختيار كل بديل على حسدة 





م اختيار أفضل البدائل أى اتخاذ القرار المنا 


دالق سيار 














العامة لشكون المطابع الأميرية 














پی لمك یش 


لوحدة | الثانية ية (عناسیاضفی لاسرا 





| إذا صادفتك مشكلة اتبعى خطوات هذا النموذج . ٠‏ فإنها اع ی على إتخاذ القرار 
المناسب, بأسلوب علمى سليم . 
-١‏ التعرف على المشكلة وتحديدها : 
وتعتبر من أهم مراحل إتخاذ القرار حيث يتم فيها التعرف على أبعاد المشكلة فمثلاً : 
أسرة تريد شراء ء ملابس العيد لأبنائها ولیس لديها الماع محدوه من ا ال . فالمشكلة هنا ھی 
قلة المبلغ المتاح لتحقيق الهدف . 
۲- البحث عن الاختيارات والبدائل : 
وفى هذه الحالة البدائل هی إما أن تشترى الملابس جاهزة ۰ ... أو تشترى قماش وتعطیه 
للخياطة. ٠‏ أو تقوم الأم بخياطة اللابس ‏ .. . وقد فک الأسرة فى خياطة ملابس جديدة لب 
الکبار وتصليح بعض الملابس المستعملة (للکبار) للأبناء الصغار ... أى أن هذه ھی مرحلة 
. التفكير فى الحلول المختلفة التى يمكن اتباعها لحل المشكلة التى سبق تحديدها . 
۳- مرحلة تجميع العلومات عن كل بديل : 
لابد أن تعرف الأسرة کم ستتکلف امزائمةإذا تم تعديل بعض ملاس الات ء الکبار 
لأخوتهم الصغار . .. وما التكلفة إذا تم شراء القماش وقامت الخياطة بتنفيذ الملابس 
فى حال قيا الأ بضباطة لیس فھل تسمع تدرا ورقتها بالتنفيذ 009 
الذى يرضى الأبناء والانتهاء منها قبل العيد . 
- - دراسة نتائج اختيار كل بديل على حدة والمفاضلة بينها : 
فى ضوم یات اسايق تم مار کل دیل عرفة يزات وعيوب كل من بالنسبة لحل 
0 المشكلة ويتم ایض المفاضلة بينها وتوقع عواقب كل منها 
۵- اختيار أحد البدائل أو إتخاذ القرار المناسب : [ 
وهی افظرۃ التی تقرر فيها الأسرة ؛ اختيار أفضل البدائل السابقة فی هذ ال قد یکین 
القرار هو: قیام الأم بتنفیذ الملابس : ۱ 0 
الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية  ٠‏ 22 الفصل الدراسی الثانى 7 





















۳7 -٦ 
وفی هذا الشال تبدا الاء بالذهاب إلى السوق ... وقد يرافقها الات أو بعض الایناء‎ 
الكبار. .. لانعقاء المناسب من الأقمشة التى سبق تحديدها فى ضوء الميزانية الحددة وا‎ 
للتعرف على الموديلات الشائعة ... ثم تیدا الأم بعمل جدول تعدو فيه خطوات اعداد الملابس»‎ 
والوقت الحدد للانتهاء من کل قطعة : ویبدا التنفيذ وقد یتم مساعدة الابنة الکبری فی‎ 
. الأسرة اذا كانت تجيد الخياطة‎ 


¥ تقییم نتائج القرار : 

هل اعُتَارت الأسّرة إلقرار السليم ؟ وهل انتھی عمل الملابس فى الوقت الناسب : 
وهل أعجبت أفراد الأسرة ؟ .. وهل كانت تکلفتها فى حدود الميزانية ؟ ... من الهم جدا 
الحكم على النتيجة . .. فان أى خطأ وقعت فيه الأسرة ستتجنبه فى امرة التالية ٠‏ 


ستقدم لك هذه الوحدة فى دروسها المختلفة مجموعة من الواقف التی تتطلب إتخاذ القرار.. 


العوامل التى تو 1 ثر على اتخاذ القرار: 















۳4 سمل ای وہ ج7 


سط 
SEN‏ : 
رن کو یل وس و۳ جا ہے۔-و-مبست ہت ۳ 
2 5 0 




















الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسيرة) ‏ ظ 
" : الیول والأتجاهات 


ہیں القرار بتوقف على نظرة الت الشخصية تجاه الأشياء أو الأمور التى سوف 
يمارسها , فلاشك الول الشخصية تؤثر على ما یتخدہ الفرد من قرارات . 

فعند اختباراك لن تصادتین هل تقررین اختبارهن من ای نفس اهتماماتك وطباعك .. 
فمثلاً إذا كنت من النوع ع النجول فهل تختارین صديقاتك من النوع الاجتماعی المرح ' أم من 


يتميزن بالهدوء والخجل ؟ هذا الشرار يرجع فى هذه اشالة إلى رتك الشخصبة ومب ولك 
واتباهاتك . 


ثانا : المال 

من الصوامل التتى تؤثر فى اتخاذ القرار أحيانً 7 لدی الفرد من ا ال خرن 
معین... فإذا كنت نود مارسة الرياضة وكان أمامك لعبتان مفضلتان لديك ى إحداهما مکلفة 
تحتاج لأدوات خاصة مرتفعة الشمن مغل التنس . .. والأخرى غير مكلفة كالانضمام لف یق 
اتی أكرة السلة . . فلاشك أنك ستختارین اللعبة التى تناسب ما لديك من مال . 
الغا : الوقت ۱ 3 ي 

ویعتبر الوقت من العوامل التى 5 اتخاذ القرار فمثلاً من القرارات التی یتخڈھا 

الفرد يوميًا هو إعطاء الوقت الكافى لذاكرة مادة من المواد المقررة عليه , وتحديد الوقت الخاص 

رك احدی رات ٠‏ فمثلاً إذا صادفك حلول موعد امتحان وكان عليك مراجعة 7 
5 المواد ٠‏ وفى نفس اليوم 58 موعد اجرا ء اجتبار للالتحاق بإحدى الفرق الرياضية 
بالمدرسة التى تتطلعين دائمًا إلى مارستها والوقت | أمامك محدود ... فكيف ستوفقين بين 


الذاکرۃ ة واجراء الاختیار الریاضی ۲ 





| لقصل ا‎ e 

















۲ 5 ٦ تم‎ nrg ks 
اصن‎ 
یم پگ‎ 
وو ت۷ز ۳۳۷۳ .۲۳7۷۹ ۳ 9۴ ۱۰ ے ورای ی ج ۳۳0۳ ع رت کک‎ 
۰ = هه‎ 


ال الم سیا رات التى يتخذها الإنسان .... فالقیم الشخصية تتحکم 
سس سا 


ذلك. . أنه عمل غير أخلاقى : ٠‏ ويكون قرارك الاعتماد اد على نالعا عن الغش . 
خامسسًا : العادات والتقاليد _ 


5 اختبارك 





قد تؤثر العادات والتقالید الشائعة فی الجتمع على قراراتك الفردية فا 
للابسك ؛ 'والأماكن التى تذهبان إليها ۰ ومن تخالطينهم من الصدیقات .. کل ذلك يتأثر 


حتمًا بالعادات والتقاليد الشائعة فى الجتمع ۱ فخت ف مصر للجم بالاخلشام فى اللابس 





ونحدد الأماكن المناسبة التى یکن للفتاة أن تقر د علیها پا وا اروت القيم والتقاليد 
سادسا + علافةالرہ بالآخرین ‏ 

ولا شك أن آفراد عاتلتك هم آکشر الناس تا بقراراتك وأیضا فان قرا رات د 
۳۳ .. فهم أقرب الناس إليك ویھمھم أمرك . .. ويحبون لك ا خیر دائما ... وهذا نابع من 


حبهم لك ومن الهم احترام هذا الاهتمام وهذا لا رین برحلة عمرية تتعلمین فیها 


سس سیت والاعتماد على النفس ... فلابد أن تبذلی الجهد لكى تظل علاقتك قوية 








الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية ‏ 


ل ٠ ٠‏ الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة) ‏ - 
سابعا : القوانين 
وقد تؤثر القونين على اتخاذ القرار » فمثلاً بالنسبة لقرار سی التلميذة فی 


دولة 7 مۇسنسة ذ اللوائہ والقوانين حماية وسلامة الأفراد ...فى هذه الحالة علینا خا 
احترام هذه اللوائع والقوانین والالتزام بها . ۱ 


وربعد أن سو سس ست یت القرار والعسوامل التی تؤثر فيه بقى عليك أن 





- ومهما کانتانتائج القرار الذى يتخذه الفرد ؛ فعليه تحمل مسئوليته سواء تین أن 
القرار كان سليمّاا أو خاطنًا . ففى الحالتين سیستفید الفر د من قرارته عند اتضاذه 
لقرارات جديدة فى مواقف مشابهة لان تحمل مسئولية ما تتخذينه من قرارات يذلهر 
أنك شخصية ناضجة , فمثلا: + إذا اتخذت قرارا بالاشتر تراك فى رحلة مدرسية - طعا 
بعد موافقة والديك - ولم تتمی ما عليك من واجبات سے ... فعليك بعد العودة 
من الرحلة بات تتحملی المسئولية د الجهد لتعریض ما فاتك واستکمال واجباتك 
ولو كان ذلك على حساب متابعة,مياسل تلیفزیونی تووین مشاهدته .... وهكذا . 









الفصل الدراسى الثانى 7 ” 











الدرس الثانى 








8 5 و تی ان 3 El‏ 
۱ صا د EZA LLARAFENATZE VIF ECVICEAK IESG‏ 1 ابی یجہتے یبد AE‏ مکی الہ 

« ا 

1e. 0 مر‎ 

۱ ۳ ۱ 1۰ 5ھ 

7 ۱ 5 
E 4 7 ۱‏ 1 
و اچ 0 
28 


TETER‏ دك ARE RNIN‏ چکأٛجھججھس تھا ی 


جیب ت مسا 


20 ٠٢٢د یت سخ‎ TERPS 


سے ہے ےج وی .1وی سب نت مع رسود ند لماح بل دس نها 





يلعب الطعام دورا مهما فى حياة الإنسان › فهو 
یساعد على النمو » والوقاية من الأمراض والمحافظة 


- - الب خطیط لاعسداه أصناف| 


ماذا تتعلم 3 ۳ ی هذا الد درس ؟ 


وإلى جانب ذلك فالطعام يلعب دور اجتماعيًا 
" لمناسبات مختلفة . 7 ۱ کے ۱ ی 
5 أطعمة الناننبات ۱ ای فى العدید من الناسبات التی تمر بحياة کل اسر ة؛ 
- السخطيطا للأصناف المختلفة . ۰ ویعتبر كمحور للكثير من اللقاءات العائلية والعملية . 
- اعداد :قائمة المشتريات . ۴ والعامة » فهو يجمع شمل آفراد الأسرة والعائلة أو 
5 9 
ید آصناف تقدم فى| | الاصدقاء او زملاء العمل علی موائد الطعام : 
+ القضایا المتضمنة : 0 
' | الى ترتبط بهده الناسبات مه عملها . اعاة 
© الصحة الوقائية والعلاجية. ۱ لعي ترلبط بيده بات وطريقة 3 7 
/ ترشيد الاستهلاك وعدم المبالغة فى تعدد اصناف 
| الطعام القدمه فى كل مناسبة . 


ونقدم لك فی هذا الدرس العدید من أنواع الاطعمة 


e‏ حقوق الإنسان. 








| الاقتصاد المنزلی - الصف الثالث الإعدادى الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 














کو 0 ہج _الوحدة الثنية ( مناسبات قى الأسسرة) _ 
كيف تخططين لاعداد | ا لمناسبات مختلفة؟ ۱ 
ددعتل اا ا للاحتفال بمناسبة معينة تبداً باتخاذ سلسلة من القرارات التی 
تتعلق بتحديد أصناف الأطعمة الت تقدم فى هذه المناسبة 0 وتکتب وتسجل ما تتطليه من 
۱ متكريات وخامات ۱ وأدوات ع يمكن 9 ات بدقة قة وينجاح : 
اين سدع لزان وهی أغمار المدعوبين التي تخدلف بين أطفال , ہا كبار اک 
نم ریات مسمس ون راز رع سوا وت دوز ی 








3 اضر وموعد ومکان راون لکی تستعمل کا 
۱ بی 2 اللحوم والطیور وآنواعها :وف یکن شراژها طازجة او مجمدة ون 
الأوفر شراڑھا (جملة أو قطاعی) ٠.‏ 
وعند التخطیط لا يجب عمله من اط يجب تجهيز الأدوات اللازمة قبل التنفية لتسهیل 
خطوات العمل ٠‏ كذلك يمكن للاسرة تن الاصناف التی تقدم باردة قبل موعد الدعوة بوقت 
کاف. وإعداد الفطاثر . الحشوات , تجهیز اللحوم . الطیور ۱ الخضر المراد استخدامه فى 
اعداد الأصناف القترحة . 
۱ كما تتمكن الأسرة من الاتتصاد فى تكلقةالرقود عند استغلال موقد الفاز فى هیآ 
من صنف فى أن واحد أثناء تشغيل الفرن .وبذلك نجد أن عملية التخطيط للأصناف ارت 8 
توفر الوقت والجهد وا مال وتضمن تچ علی اصناف منوعة وشهية فى موعدها . ۱ 
أولاً : عيد میلاد فى الأسرة : 
.. يعتبر الاحتفال بعنيد ميلاد فرد فى الأسرة مناسبة يجتمع فيها أفراد العائلة يتبادلون 
فيها مشاعر الود والتهانى ٠‏ كما تعتبر فرصة لتجديد العلاقات الاجتماعية بين أفراد الأسرة 





۰ و لأصدقاء‎ ١ 











+ مک یہ ربمم سم رض یھ ره ہیں ہےہے r‏ 


... وفى هذه المناسبة يمكن تقديم العدید من الأطعمة الخفيفة , وعلى رأسها (التورتة) 
كصنف رئیسی على الائدة ۰ إلى جانب بعض الأطباق الحاذقة . ظ ظ 








وإليك بعض البدائل التی يمكنك اختيار أنسبها . 

تورتة + ساندويتشات تونة أو كفتة + بتى فور . 

أو تورتة + كرات شيكولاته + ساندور بتشات جن أو کبدہ . 

أو.توزتة + نوع من البسكويت البسيط + ساندويتشات دجاج . 

وعليك الفاضلة بين هذه البدائل واتخاذ قرار سلیم بتنفيذ أى منها با یتناسب مع دخل 

الأسرة والوقت اللاژه لتنفيذ هذه الأضناف: الكمية التی تکفی عدد الدعوین للحفل . 

وفيما يلى نقدم لك طريقة عمل التورنة کوج لصنف رنيسى يقدم فى حفلات عبد 
الميلاد . 

طريقة عمل تورتة عيد الميلاد 
يجب تجهيز كيكة ا اسفنجية سل | التورتة فى اليوم السابق لوعد تجميلها وتقدیھا . 





المنزلی - الصف الثالث الإعدادى الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 


ملق ہیس سواہ ہلاس ساء AE ETT ١‏ اج لے سے ہے ہے ہے لیے 





جات“ 


سی 8 باکینچ بو 97 

س مسب ان 

يقة العمل : 

-١‏ يكسر البیض فی طبق عميق ومعه الفانیلیا ویضاف إليه السكر ويخلط بات 
حتی يصل لمرحلة الشريط . ظ 


۲- - يضاف الدقيق مع ۴ 9 إلى الخليط السابق باللعقة لیس دفعة واحدة ويقلب على 
شکل نصف دائرة حتى لا يخرج الهواء من العجينة . ۱ ۱ 
مود تدهن صبنية مستديرة بالسمن وتبطن بالدقيق ويصب فيها العجينة . 


-٤ ۱‏ تخيز فی فرن حار مدۃ  + 7٤‏ ؛- 


یقة التجميل : 
-١‏ تقلب الكيكة على منخل سلك ره ۱ 


ف تقس الیک سکب عريشة إلى تسین كا فى الشكل . 








۱ الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة) ۱ 


نید 


المقادير : 








ثانیا : الاحتفال بشهر رمضان 
يعتبر شهر رمضان من الناسبات التى يلعب فيها الطعام دور اجتماعيًا بارزا لما یتخلله 

من لقاءات اجتماعية وأسرية حول موائد الإفطار والسحور , والتى تضم العديد من الأطعمة ‏ 

اللذيذة والشهية والمتنوعة.مع مراعاة عدم الاكثار من ألوان الطعام المقدمة للاقتصاد قى ا ال 


والجهد والوقت المستنفد فى تجهيز هذه الأطعمة وأيضً لأن الإكثار من تناول آلوان متعددة من 


الأطعمة فى وجبة واحدة مضر بالصحة ٠.‏ 


صينية الكنافة بالقشدة أو الكريمة 





مین 





0 فستق مبشور أو فول سودانى مبشور ناعم . 


٠ ۱ ۱ ۱‏ 
١-3‏ كرب سک ز< ١‏ كوب ماء - ملعقة متوسطة عصير ليمون - قانيليا ١‏ 








ل مکی جات سس ہے یم ا ی سد تا لمت ہی ی يس سم مس سا 


الوحدة الثانية ) مناسيات فى الأسرة) ۱ ۱ 


٢٥‏ علبة قشدة أو قشدة طازجة أو تعمل كرة تب للخطات اة 
صم 
؟ كوب لن جلت . ظ قاع ورد ار فالتا 
٠‏ ج كوب سكر. 
۱ الطریقة : 


ظ - يضاف السكر إلى الدقيق ویخلط بقليل من ال ار باستعمال الضرب بل 

ظ باقی اللبن ويصب على الخليط السابق مع التقليب بشدة وبسرعة . ظ 

- يرفع الخليط على نار هادئة مع التقليب المستمر : تی الغليان ویستمر فى التقلیب حتى ظ 
يغلظ قوامه فیرفع من على التار . ظ 
- تضاف القشدة له وتقلب حتى تختفى تام » ثم يضاف ما۔ ء الورد أو القانيليا . 


خطوات العمل : 
تفكك الكنافة فى صينية واسعة نوا ما تخ مع السمن القدع وتقلب على نار 
هادئة جداً حتی بتشرب السمن جيدا فى الكنافة وتصبح ليئة . ۱ 
۱ هن صينية مناسبة لكمية الكنافة بالسمن ويوضع بها نصف مقدار الكنافة مع الضغط 
۱ علیها بخفة بالید. ثم توضع طبقة من الحشو مع رای و سا ای 
بقية الكنافة یووم 


الهيئة العامة لشٹون المطابع الأميرية 2 لفصل در سی الثاني 7 





1 > فخي فى رن متومط امور تی حم وتسقی بالشراب ابر وہ وهی ساخنة وتترك لتبره 


حساء | العلماطم 


والحساء ء نوع من الطعام یقدم عادة ساختا وبکمیات مغيرا فى بد ٠‏ قائمة الطعام Eee‏ 
فى فصل الشتا ء اف للجهاز العصبى ولذا يجب تناوله على 
الافطا ر خلال شهر رمضان . 
المقادير  :‏ 1 ۱ 5 ۳ آکواب عضیر طماطم . 
٣ RE NE‏ یکو رت 


۲ عود قرف . 






سے 0 بصلة صغيرة مفرومة ناعم . 
۱ 


9 12 
کی E‏ مه هو جم اپ ہم 
3 
*. لم ۱ © هو جج 
دص 
1 لا 0 


۲ کوب خلاصة لحم (شوربة) 


- تشوح البصلة فى الزبد على نار هادئة حتى تذبل ثم يضاف إليها الدقيق ویقلب لمدة 


دقبقه . 0 

- يضاف عصير الطماطم والكرفس والقرفة وخلاصة اللحم ويترك ليغلى على نار هادئة 
مدة 7- ۱ ۹ ۱ 0 

- يصفى الزیج ویتبل با ملح والفلفل ويقدم ساخنًا . 

>٠‏ یکن با ما کی م از اسآ قیق قبل رفعه عن انار دة ٠١‏ دقائق 

هل ورف القيمة الغذائية للطبق . 0 






الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 

















0 الوجدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة)‎ ٠ 


ثالث : الأعياد الدينية 
من المناسبات التی تحدثنا عنها والتى تمر بحياة الاسرة يتجمع فيها أفراد العائلة 
والاصدقاء ويلعب فيها الطعا م دوراً اجتماعيًا هاما ... الأعياد الدينية ... مثل : عيد 
الفطرء عيد الأضحى عيد الميلاد المجيد . عيد القيامة . ٠‏ ومن الأطعمة التى تقدم فى مدل 


هذه الأعياد كعك العيد ٠‏ الغريبة, البتى فور 4 نع ایسکویت. 
ونقدم لك طريقة عمل كعك العيد : 


المقادير : 

0 . كوب سمن جامد‎ ٢ ۱ 5 00000 . کوب دقیق‎ ٩ 

0ھ ۰ى + كوب ماء دای لإذابة الخميرة .. 

ملعقة شاى سكر. ` ملعقة كبيرة رائحة الكعك . 

شی بيرة فى حجم الليمونة التوسطة أو ملعقة صغيرة مو ا 
مقادیر العجمية : ١‏ . ۱ 

رم مه 020 ملعقة كبيرة رائحة الكعك . 

ملعقة كبيرة سمن جامد . ۱ مكسرات حسب الرغبة . 

بقة عمل العجمية : ٠‏ ۱ ظ 
- يسيح السمن ويحمر السمسم ثم يضاف الدقيق مع التقليب حتی يصفر .. 


- يضاف العسل مع التقلیب السریع حتی الفلیان ٠‏ 5 
۱ تع ا SE‏ مکی تا لح ۱ 








- بلط السے مع ادي ائحة الك 
- تدعك الخميرة رمع ایر حل تسیل ادها تضاف ید 
۱ ویعجن جيلا . 
- تقطع العجينة لما معساوية. حشی بالعجمية وتنقش بلمنقاش الحاص وتترك فى 
مكان دافئ لتخمر ثم تخبز فى فرن حار . 
- يترك حتی يبرد ماما ویعباً فى علب من | ۱ لصفيح. 
- يرش سطحه بالسکر البؤدرة قبل التقدیم. 
رابا : ۱ شم ٣‏ 
تی اتی زارات الا 7 تؤكل فى شم النسیم افصیخ - لوس 
- فطيرة ڈ شم النسیم ". ونقدم لك فیماً يلى طريقة عملها 
قطيرة شم سیم 
المقادير : 0 
كوب دقيق + ذرة ملح . 





اہ , 
0 ں۔ 





کوب ما. ء دافئ . 
قطعة خميرة فى حجم عين الجمل . 
ا حشو : 


E‏ سی عم نوت بح کت نت نات مان لے مط 


الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة) ٠‏ 


(عجوه مهروسة فى قلیل من السمن مع ملعقة قرفة ناعمة - ۶ ملاعق زبیب أو مربی) ۰ 


الطريقة : 


- تدعك العجوة المفرومة مع السمن حتى تهرس تقام ثم تضاف إليها القرفة الناعمة . 
- تدعك الخميرة مع السکر حتى تسيل ثم يضاف |لیها الا » الدافی . 
- يضاف قليل من الدقيق إلى الخسير قلبلا فلبلا مع لحقلیب حتى تتكون عجینة لين ۱ 
ميل إلى السيولة وتترك لتخمر فى مکان دی ظ 
- ينخل الدقيق ثم ناف الي املع والسكر «الست السایح واللين الدافی والبیض ۱ 
ااضررت وا لضاف إليه الفانيلياء ثم تضاف إليه ا حمیرۃ السابق عملها 7 العجينة 
جيداً بالید د لتوزيع الخميرة وتترك لتخمر فی مکان دافئ . 


- تقطع العجينة إلى گور متوسطة بحجم الكرة الصغيرة وتحشى کل وأحدة مشر ارو 


وتلف آطراف الکرة . 


کے 07 اه . وترص الكور بحیث ترا مسافة يذ كل كرة وأخرى ١‏ 


او ری کی کی سار ٦‏ 10 


۱ الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 


الفصل الدراسی الق ات 














لع ا معدم 


الد / بس الا لت 


0 مان تم ی ارس 1 1 


"۳ ۱ 
+ القضایا المتضمنة : 
٭ مھارات حیاتیة . 









فى ضوء دراستك لاداب تقدیم وتناول الطعام 
مكنك أن تکتشفی السلوکنیات الخاطئة من خلال 


جو 


أحداث القصة التالية وهی ن ن سلوکیات متبعه 


عند تقدیم وتناول الطعام ؛ ونود أن تقرتیها جیدا 


لتحددى أيا منها سلوكيات سليمة : وأيا منها 


سلوكيات خاطئة .... 


.بدأت الاسرة تستعد لاستقبال ضيوفها الذين 
تدموا للشهنته بعوده رب الاسرة: من سفر بعيد . 


امھ اكات أعدت الام مأدبة غداء تعبیرا عن 











ا لأفراد العائلة وسعاد تھا بهذا اللقاء . وقبل م موعد الغداء ا قام الا 


. بتجهيز المائدة وإعدادها . كما قاموا بوضع أدوات الغرف والأكواب وبعض الأطباق الإضافية 
علی یرتا مجاورة للمائدة . ثم بدأت الأم فى وضع الطعام على المائدة وترتيب الأصناف 
بشكل جذاب ہ وفى أثناء ذلك بدأ الضیوف يأخذون أماكنهم حول مائدة الطعام . ثم جلس 

۱ الاب ویجواره الا والایتا . وتناول كل فرد الفوطة الخاصة به وربطها حول عنقه استعدادا 

لتناول الطعام 

ونظراً لرغبة أكثر من فرد فى الغرف من صنف معين فى نفس الوقت ا استعداه 
آی منهم للانتظار فقد جا بعض ال حاضرین إلى استعمال أدوات المائدة فى غرف الطعام من 
الأطباق الرئيسية ٠‏ كما أصيب بعض المدعوين بلسع الطعام الساخن ثما اضطرهم إلى إخراجه 

من الفم وإلقائه على المائدة . وكانت بعض الأطباق بعيدة عن الجالسين على المائدة, مما أدى 

۱ "الی قاط فظرات بر أثناء الغرف على مفرش المائدة .... وقد تخلل وقت الغداء سرد 


عق اترات الشيقة والواقف الطريفة التی واجهت رب الأسرة آثناء سفره » ما أتاح 


الفرصة جمیع الحاضرین مشاركته الحديث ۱ 


۱ عند الانتھاء ۶ من تناول الغدا ء طوی حاضرون الفوط وأعادوها إلى الطبق وتركوأ أدوات 


الاندة فی مکانها علی الفرش وغادروا المائدة واحد) تلو الآخر . وانتقلوا إلى حجرة الصالون 
لتناول الحلوی والفاكهة . واتجه الأطفال إلى حجراتهم لیمارسوا ألعابهم ولهوهم . 

.... والآن .. هل استوعبت أحداث القصة جید) ‏ ؟ عليك إذن تصنيف السلوكيات 

التى تضمنتها دعوة الغداء فى الجدول التالى إلى سلوكيات سليمة > وأخرى خاطئة وتعديل 

الخاطئ منها . ؛ وذلك من خلال دراستك لقواعد وأداب بد و0 j ۳٣›‏ 3 





میت المامة لون المطابع الأميرية ۱ ۱ 0 فصل الدراسى الثانى ر 








الوحدة الثانية مناسپات سیم 
د فى 





























۰ افو ے ےت وک کے کے کک کا رو ہک ا + 
ہے۔ اا س ے2 لہ بش کے یہی ہے وت صاخ )هذ کے سا خر راسد م کر زمره عم ہی لح و رسود کون ل داق هو وم کم ايا لكيه ما اط و ت لوف“ طم هس 





الف ۱ ۽ الوا 0 ۱ 5 ۱ 5 4 dm.‏ ار ب 
1 مب ہت الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة) 20 


مه بسحرب 





e نوی تداع نطف‎ REFAELI بو مدوجو تور سک و مور‎ TRL 


کے سر سکع با یف E‏ جوع یی 








BT ig SE oD E | 27 








۳3 OREO BEERS 














AFA 


اع 


مناسيبة من الناسیات ال 


مادا نتعلم کی 34 الدرسی 0 


کے : پا اة مثل ِ حلول فصل أ لھ او 5 
اس ام أو ج ون الاعیاد ١‏ كنذا الاسرة 2 IES‏ 


قرارات لشراء ملابس رادها لهذا الفصل ا رھدا 


ے کته اتجیاه یف ار لت 2۱ 
اللابس. 
عا وعرقة مسعساییر جوده صتاعة 
القطعة المليسية. 
م الأقضايا المتمصسية 
عل ا موارد وسن استخدامها 
وتنمیتها. 
© مهارات حياتية . 


القرار على ما سوف تدرسینه فیما يلى ... 

كيف تعخذ القرارات لشراء ا ملابس ؟ ۱ 
تد او أن كل اس وس ما ره نت 

فى میژانیتها لبند ملابس آفراد السرة . وقد فيه 

میلقا ميا لكل ذه مس سہ رت اقب ای 

قرم به وا عتباجات هذا العمل من اتی 


ITE SEET رجت تی در ھی یی وڑا ارب رو رہ پنیا‎ DIE تع و‎ fe 
"ف ہوم‎ < 1 


٣ e‏ ك۷ 0۳۷ نانوی المطابع الا ميردة الفصل الدرا سی النانی تھڈ 


سس ببسب ل ا ې 











إن نصيب الفرد من میزائیة أسرته يتأثر بعدد أفرادها؛ فالأسرة كبيرة العدد يقل نصيب 
الفر د فيها من النفقات وا خدمات: والعكس صحیح ... وخاصة إذا تساوى دخل الأسرتين . 


















وعند التفکیر فى شرا اللابس ٠‏ تبدأ الأسرة فى حصر ما لدی کل فرد من ملابس صالحة 
للاستعمال وما يحتاج منها إلى إضافة أو تعدیلات آو تجدیدات لتظھر فى صورة جديدة ۱ أو E‏ 
امكانية تعدیل بعض ملابس الکبار لتصلح للصغار .... أو التفکیر فى استعمال بعض ‏ 
ملابس الخروج فى النزل ... وهکذا . وقد یژدی ذلك إلى تخفیف العب» على ميزانية الأسرة 
وخاصة فى بند اللابس أو إيجاد فانط مالی. یحول الى اغراض آخری . ۱ 
وفی ضوء ما سبق ق ؛ تتحدد احتیاجات کل فرد من الملابس الجديدة ء وما ستنفقه الأسرة 
فی شراء ملابس أفرادها لهذه المناسية وتعتبر القرارات السابقة قرارات أسرية : 
القرارات الفردية : والتى یحدد فيها کل فرد ما يفضله من الملابس ‏ اسا 
نستشیر الفتاة والدتها وتأخذ را ها . وتبدا الفاضلة بين املابس الجاهزة والملابس التی تنتج 
فى النزل ٠‏ أو التی بحتاج انتاجها إلى متخصص (ترزی مثلا) وذلك فى ضوء السعر ۰ ونوع 
القماش ٠‏ والوقت اللازم لإعداد القطعة الملبسية ... إلخ . 0-0 
ناذا كنت تجیدین الخياطة ؛ فستقومین بتنفيذ الزى الذى ترغبين فيه بنفسك ۰ ويذلك 
يتوفر لديك مبلغ من امال؛ هو الفرق بين سعر الجاهز أو آجز (الترزى) وبهذا الفرق تستطيعين 
اما شرا ء قطعة قماش آخری تفصلینها فتحصلین على قطعة ملبسية جديدة ۱ أو شرا 0ت 
آو حذاء , آو یز ذلك من مکملات اللابس فى حدود اليزانية الخصصة لك . 
| لقد نفذت سصف الملابس فى الوحدة الثانية حددی سعر التکلفة والوقت الذی استفرقته 
ج القطع ثم قومی بجولة فى محلات الملابس الجاهزة ت ودوئی الأسعار .. ۳ قارنى بين 





52 




















القارنة بين اللابس أو الأقمشة مصرية الصنع وتلك الستوردة من الخارج؛ وغالبًا ما تکون " 
۱ : د ۱ مصر آرخص . وف باحتیاجات الاس 4 9 ن لها تأثير على اقتصاد ۱ 
عن طریق رواج السلع المصرية الذى يؤدى إلى مزيد من الانتاج ؛ وهذا بالعالى يؤدى - 











































0 نزید من الأيدى العاملة ی على البطالة فيزيد الدخل القومى وفى هذا تنمية 
۱ 1 الدفء: ویفضل الألوان الدافئة : ۱ 
۔تأثیر اللوئ على حجم الجسم -.كما سبق.أن درست . آما فى فس 
حتی تشعرلك بالراجة طوال الیو 7 
























VENE 1‏ پرجککت تید نم کا انا ل 771 تس + اة 3 سا کا لت لاك راس کت 1۰ 











یکر اختبارك للقطعة الملبسية فى حدود امبلغ الى المحدد لق نان ارت 
[ذلك ننصحك بانتهاز فرصة التخفيضات السنوية (الأوكازيونات) لشراء ما یلزمك من ه 
- أو أقمشة مع ملاحظة فحصها جيدا قبل الشراء للتأكد من خلوها من امو ا 
۳- القاس : 
ترکزی اهتمامك عند اختبارك للقطعة الملبسية الجاهزة عل الموديل آو اللون و وم 
القماش فقط. بل اهتمی اض بالمقاس » فقد تشترين قطعة ملبسية أعجبك مظهرها 77 
ثم جدین بعد ذلك سے عے تاج لقاسات جسمك. فیجب مراعاة آن یکون اتسام 
الزی کافیا حتی ينسدل على الجسم ولا یکون واسعا إلى درجة تکوین تبات غیر مرغونب 
فيها عند ارتدائه , كذلك لا يكون فا بحت سب فى قابلیته للتجعد بسبب الشد الواقع 
على القماش . ظ 
-٤‏ جودة صناعة القطعة الملبسية : 
هناك معاییر مكلك اک بها على جودة صناعة الملابس الجاهزة عند الشراء نلخصها 
وت ۱ 
© الموويل : ومدی ملاءمته للسن وخطوط الموضة السائدة والناسبة للمجتمع والبيئة | 
نعيش فيها . 
© نوع القماش ؛ وتوضح فى البطاقة المرفقة بالقطعة اللبسيتة, :. وعليك قرا ءتها لتتعرفی 
نوع القماش وطريقة تنظيفه » ويفضل عادة الأقمشة سهلة الغسل والكى ولا تشتری 
الأقمشة التى تحتاج إلى التنظيف الجاف خاصة اذا كان لون القماش فاتحا . 
© جودة خياطة القطعة وتتعرفین علیها من ملاحظة ما یلی : ۱ 
05 - يجب أن یکون اتجاہ النسيج دغرى فى خط النصف موب ای ۱ 


ام 


. الوحدة الثانية ( مناسبات فی الأسرة) 








- الخبوط الط ةفی الك فى استقامة را فى وضعه المستقيم سی الجانبی؛ 


- وضع خط الوسط أو تكسيمالوسط فى مكانه ان ۱ 


- اذا كان الزى مصنوعًا من قماش مقلم آو کاروه فلاحظی ۔ تطابق بداية انام مع 


- المخياطات الداخلیة للزى ؛ يجب أن تكون بعرض مناسب وطرفها نظيقًا (سورفیلی 
أو أوفر آلى أو بإحدى الطرق المناسبة لنوع القماش) . ظ 


ےے سی یشرز متساوية وقوبة مع عدم جرد شد أو كشكشه فى خطرط 
التمکین. ۱ 


- بطانات الفعحات ؛ مشل : الرقبة - الجيوب - الردات . .. إلخ. مسطحة وغير 
قابلة للمط وأطرافها مستوية . 


- الأزرار والسوست والكبسون والكبش مشبتة بطريقة نظيفة ومتينة فى أماكنها 


- ثنية الذيل منتظمة وعلى بعد واحد من الأرض . 


بعد أن تعرفت على أهم نقاط الجودة التى يجب أن تتوفر فى ا لملابس > أجرى حوار) مع 
زمیلاتك تقوم احداکما بدور البائع والاخری الشترية . 








: العامة لشكوة اما ET‏ 7 





القصل الدراسى الثانی 7[ 






تا e‏ كام رع + 

































۳ یه ANA‏ ا 3 علي ر مهاو ما با عند شرائك اأدوات: 








ہج ہی تج ب ب و دا ET‏ مالو ہت ا و وي را سا سم مر مات 1 2 
۱ ۱ 


بعد أن تعرفت طرق شراء اللایس ستتعرفین الآن 


مانا تتم فى هنا ارس ۲ | | على أم سار ی سیم سوب 


سار 1 زج الأسرة عند 
0 البطاقا ۱ ۱ ۱ : : 
عرف على ال قات الرفقة ا اس ہو شید سی سس 
بالسلعة . ۱ 


. احتياجهم إليه‎ E 
لا تنسی أن تطبقی ما درسته عند اتخاذ القرارات‎ 
الأسرية أو الفردية . ظ‎ 


اجتمعت الأسرة فى إحدى الأمسيات أمام جهاز 


1 ہے . 
+ القضايا ات مئة : 


© الموارد وحسن واسعخنامها 





ت اء التلیفزیون بعد آن آدی کل منم ما عليه من داخات: 
© مهارات حیاتیه وکانت فترة الإعلانات قد بدأت ٠‏ وظهر إعلان عن 


احدی الشرکات التی تنتج مکانس کهربائية. 






ال سي سس ےت EEE‏ ۱ 
۸1 الاقتصاد المنولى - الصف الڈالٹ الإعدادى اهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية . 














یی سول بت توجحد شغالة تساعدها ا وم مشغولون اک تارف أن شراء 


۱ 0 الوحدة الثانية رو ان 6 


بده أن شی 


وتسابق الأولاد فى إظهار التأييد لهذا الاقعراح, وقالت الأم : إنى موافقة وخاصة أن 


هناك مبلق من المال متوافر لدينا . وعلینا الآن أن نفكر فى اختيار نوع الجهاز الذى يناسب | 


إمكانيا تنا . 
وبدا السؤال صمبًا ديب 9 ۱ 
والشكنولوجيا. وإنتاج الل بأشكال سا مععددة . بحيث أصبح المستهلك معرض لأنواج 


لا حصر لها من الأجهزة والادوات التی يجار فى اختيار أى منها . 









قال الأب : سنذهب إلى أحد محلات بیع الأجهزة ونسأل البائع ... فالبائع الكفء يسعى 
إلى خدمة ونصح المستهلك ولا يخدعه بشراء (ماركة) ارك ار يبراي ابر 
الأجهزة وتميزات المتوفر منها فى الأسواق (وماركاتها) المختلفة . 

قال الابن : نعم فالمحلات الكبرى تدرب موظفيها على فن البیع ٦‏ و و 
الستهلك . وتزودهم بالعلومات الکافیة بحيث يصبح کل منهم قادر) على أن يؤدى خدمات 
ونصائح للمستهلكين فيكتسب المحل ثقة زبائنه ورواج بضاعته . 

قالت الابنة : إن كل جهاز يصاحبه دليل أو بطاقة تحتوى على معلومات وبيانات توضم 
مواصفاته وطريقة تشغيله . وقد درسنا فی المدرسة أهمية قراء: الدلیل آر البطاقات الصاحبة 
لأى سلعة لأن ذلك یساعدنا على معرفة كيفية استعمال الجهاز وصیانته والحافظة عليه . ۱ 

فمثلاً فى حالة الجهاز الكهربائى نجد الدليل يوضح شدة التيار مقدرة بالقولت ٠‏ ويرمز لها 
عادة بحرف (۷) . فقد يصلح الجهاز للعمل على ثولت ۱۱۰ أو فولت ۰ء ومن الهم جداً. 
اماس سهد يسمي سم معام ا ےس لطع 
نمی المطابع الأميرية ٠‏ ۱ الفصل الدراسى 








۱ تحديد 000٦‏ العلم اشر 
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| 
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| 
۱ 
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0 





جے >> موڈووچسحتشستتکت5ت0جتجر' 








عند استخدام الجهاز. وفی حالة اختلاف القولت يستخدم محول كهربائى يعمل على توحید 
سس ال ع سوت تعمل بقوة ٠‏ ۰ دور ۷ ۹۹-۷ ۱ 


قال الأب : نعم وعادة تحدد كمية الاستهلاك بالوات ويرمز له 2 ( ۱۸۷) ار الأمبیر ۱ 
ويرمز له (Amp)‏ ؛ فمن المعروف أن سعر الكهرباء يحسب بالكيلو وات التى تساوى ۱۰۰۰ 
رات وبهذا ان يشير الوات أو الأمبير إلى كمية ما يستهلكه إلجهاز فى الساعة ثم يضرب كمية ‏ 
ما يستهلكه الجهاز الكهربى فی الساعة علامة (×) سعر الکیلو وات 0909 أن نعرف 
تكاليف التشغيل خلال وقت معين . 
.. فمثلاً إِذا استهلك الجهاز ۶ . > أمبير وکانت قوة ولت . 2 ٠‏ فهو يستخدم 
Ex.‏ ا٤‏ = ۹۹۸, وات أى ۹٦۸‏ , كيلو وات فى الساعة . 
قالت الأ : وإلى جاتن هذه ییا نات وجا نی الدليل بيانات توضح طريقة تشغيل الجهاز 
وأجزائه المختلفة وأية تحذيرات هامة يلرم اتباعها . مثل ضرورة تة عمل توصيلة أرضية للجهاز أو 
صدید سمك الأسلاك الوصلة للکهربا ء 11 عدم توصيل سلك طويل بين الجهارٌ ومصدر 
الکهرباء . ۱ 
قالت الابنة : إن هذه الأجهزة الكهربائية قر عند تصنيعها باختبارات دقيقة لضمان سلامة 2 
استعمالها . وتوضع علامة أنها مرت بهذه الاختبارات وأنها سليمة » وعلى المستهلك التأكد 
من وجود علامات الجودة والأمان على هذه الأجهزة ٠.‏ _ ظ 
قال الأب : وعلينا فهم وتقدير أهمية هذه التعليمات والاستفادة منها . 


ولكى تتعرفى على هذه البطاقات نقدم لك بعض الصور التوضيحية والتعليمات المرفقة 


على بعضها : 


الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 








الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة) 





بعد تعرفنا علی سے الأدلة والبطاقات المصاحبة للأجهزة أو الأدوات وكيفية 
دامھا فلن ننسی عاملاً مهم بقع فی درخ الأسرة أو الأفراد الى شراء سلعة معينة 
کانت آجهزة و آدوات منزلية أو غيرها من السلع التی تحتاجھا الأسر وهو الإعلانات ٠‏ 
لاحظنا كيف جذب الاعلان عن الکانس الكهربائية آنظار الأسرة ما آدی إلى اتخاذها 
بشراء نوع معين من الکانس . وهکذا نجد أن الاعلانات آصبحت قوة هائلة توثر على 
المستهلك وتوجههه نظراً لتنوعها وتعدد الجهات المعلنة حتی تكاد تحاصره . 
غزیون ... والإذاعة :. والجرائد والملصقات .. والنشرات .... واللافتات . ' 
بالرغم من آهمية الاعلانات بالنسبة للمستهلك فانها تعمل علی اثارة دوافعه للشراء 
, عنده رغبات خير حقيقية عن حاجته للسلعة دون آن یکون فى حاجة الیها ما یودی . 
فتلال فى ميزانية الفرد أو الأسرة . 
العامة لشتون المطابع لاميرية | ۱ 





الفصل ۱ الدراسى الثانى ا 





































7< ° تا شا نوا سے 


لذا ننصح بصروره ة النظر إلى کل اعلان من أتاقدة وواعية وعقل مفكر 0 وعدم الإقبال 
على شرا £ أى سلعة الا اذا كانت ضرورية ه ,8887ء 
أهمية الاعلان : 
۱ - یسیع‌تفی تعریف الستهلك بالبدائل التعددة للسلعة الواحدة وآماکن تواجدها . 
و یعطی للمستهلك معلومات عن سلع وخدمات جديدة ۰ 
- قد یتضمن الاعلان ابر اج , ما يتيج الفرصة للمفاضلة بين الأنواع المتشابهة . 
- يؤدى الإعلان إلى خلق روح النافسة بين المنتجین لعقديم آحسن السلع وأحيانًا إلى 
تخفيض الأسعار ٠‏ والمستهلك هو المستفيد . ٠‏ 
الجذابة ما يسهم فی الترفيه عن 0 وخاصة | الأطفال . 
مأ يجب أن تحذره فی الاعلان : ۱ راع Ea‏ 
- البيانات الخاطئة عن مزايا بعض المنتجات؛ مغلا التأكيد أن الحلوى وأغذية الأطفال 
خالية من الألوان الصناعية وأن الجهات المختصة قد أجازت تداولها . 
:- قد يأخذ الاعلان صيغة علمية باستعمال بعض العبارات » مثل : أن العلماء فى جميع 
أنحاء العالم اختبروا (اسم النتج) وأثبتوا نجاحه أو أن كل أطباء العالم ینصحون 
باستخدام (اسم النتج ا مراد ترويجه e‏ ۰ 
- استخدام العبارات التى تشد المستهلك مثل (أحسن سخان ثبت نجاحه . أو أفضل 1 
بوتاجاز فى العالم .... وغیر ذلك من التعمیمات) . 
ماء مثل : چ۹ أو إزالة البقه سس تست وھکل | 30 





الهيئة العامة لشئون المطابع الأميرية 



























2200 الوحدة الثانية ( مناسبات فى الأسرة) 





القرارات رات اتی كن أن تخ فى وه لته من خطرات اما ار ای 


هناك قرارات يومية تتخذينها عام وی سید بی سس 
سجلى ما اة من قات رب ار والعشرين ساعة الاضية ؟ وما 
العيوب التى وجدتها فى بعض هذه القرارات ؟ ‏ 

والآن هل يمكنك التخطيط فل شاي دعوت إليه مجموعة من أصدقائك فى يوم عطلہ ؟ 


اکتبی الأصناف المقترحة على ألا تقل عن ٤‏ أصناف . حددى كمية ونوع الشتریات 
اللازمة لها . وسجلى خطة لتنفيذ هذه الأطعمة : 


الأصناف : 


تخيرى الإجابات الصحيحة لکل ما يلى : 

٭ يجب مراعاة جودة الملابس الجاهزة وخاصة : 

أ)ملايسالحقلات. 000000 ب) القطع اممبسية ال تادرا ما تستعملها . 
ج) الملابس كثيرة الاستعمال . 0-9-٤‏ 
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الهم دی 










ا محر عور ردي میم کیل نطو ہہ liene‏ جو 









۴ 


ھا لا تردد الاشاعات وتحفق من صحه ما تسمعه من آخسبار : 


و جودة الطعام ليست بقیمته المادية ء ولکن بقیمته الغذائية . 


الا إلقاء المهملات فى الشوارع يفال من شأن وطننا آمام الأجانب 


8 التدخين عادة سیئة تدمر الصحة . 








